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Introduzione 


Il “fattore intestino”: cosa si 
intromette tra voi e un paio di jeans 
aderenti? 


La diffusione epidemica dell’obesità negli Stati Uniti e nel resto del mondo sta 
raggiungendo livelli critici. La cronicizzazione di questa malattia è frutto del crescente tasso 
di obesità e per la prima volta, in oltre un secolo, le nuove generazioni saranno le prime ad 
avere un’aspettativa di vita inferiore a quelle che l’hanno preceduta. Non sono solo gli 
adulti a diventare sempre più grassi, ma anche i nostri figli. Eppure, rispetto al passato, 
abbiamo a disposizione molte più diete e programmi di allenamento personalizzati. Un gran 
numero di persone si sforza perennemente di perdere peso, eppure il tasso di obesità è in 
aumento. A quanto pare, manca un tassello per risolvere questo rompicapo. 


Cosa pensereste se vi dicessi che il segreto per perdere peso risiede dentro 
di voi e aspetta solo di essere svelato? E se sapeste che i vostri chili di 
troppo dipendono solo in parte da voi, e anche se fate tutto il possibile per 
tornare in forma e dimagrire non otterrete risultati duraturi a meno che non 
indirizziate le vostre energie verso questo fattore fondamentale? Che se lo 
faceste, non solo potreste finalmente perdere peso — senza ingrassare di 
nuovo — ma godreste anche di altri benefici collaterali, come un minor 
numero di problemi gastrointestinali, un sistema immunitario più forte e 
persino un umore migliore? 

Probabilmente avete provato un gran numero di diete, finora, avete perso 
peso per poi riprenderlo — magari con qualche chilo in più. Avete rinunciato 
a grassi, zuccheri, carboidrati, e di certo anche al gusto dei vostri pasti. 
Avete contato calorie, centimetri e chili di troppo, convinti che ogni dieta 
sarebbe stata l’ultima. Avete mangiato in modo accorto e consapevole, 
avete provato con i cibi biologici, con quelli a chilometro zero e avete 
seguito così tanti libri di diete che vi è persino passata la voglia di contarli. 
Ma sono pronta a scommettere che non avete mai preso in considerazione il 
segreto dimagrante che risiede nel vostro corpo. Se sapeste che dentro di 


voi c’é un elemento che cambiera in meglio il vostro approccio al cibo e 
alla perdita di peso — e che la ricerca scientifica ne ha provato la validita — 
vorreste conoscerlo? Ebbene, il segreto per perdere peso risiede nel vostro 
tratto gastrointestinale. Io lo chiamo il “fattore intestino”. 

Nel tratto gastrointestinale vivono circa centomila miliardi di batteri, che 
incidono in modo cruciale non solo sul benessere del sistema digerente e 
immunitario, ma anche sul nostro stato di salute generale — e, in particolare, 
sul nostro peso. In ognuno di noi i batteri raggiungono un equilibrio unico, 
che può proteggerci e mantenerci in salute o, viceversa, esporci alle 
malattie. Questo stesso equilibrio può anche farci prendere o perdere peso. 
Quando i batteri del vostro intestino sono sbilanciati, prendete peso. 
Quando invece equilibrate l’intestino mangiando gli alimenti giusti (ed 
evitando quelli sbagliati), perdete peso, alleviate gli attacchi di fame, vi 
sbarazzate dei problemi digestivi, stimolate il sistema immunitario, riducete 
le infiammazioni e vi sentite in forma. 

Alla base di questo equilibrio gastrointestinale ci sono i batteri buoni: 
microbi benefici che si trovano in un tratto intestinale sano e che agiscono 
in una miriade di modi diversi per mantenervi in salute. Mangiando 
“alimenti vivi” — quegli alimenti che contengono batteri buoni (anche detti 
“probiotici”) e quelli che nutrono questi batteri intestinali — riequilibrerete il 
vostro intestino e riuscirete finalmente a dimagrire ottenendo risultati 
duraturi. 

Nell’intestino convivono due principali gruppi (o phyla) di batteri: 

* Bacteroidetes 

e Firmicutes 

Non vi preoccupate, non pretendo che vi ricordiate questi nomi. 
Chiamiamoli invece “batteri grassi” (Firmicutes) e “batteri della magrezza” 
(Bacteroidetes). La proporzione tra questi due gruppi influisce sulla 
probabilità che prendiate peso oppure no. Rispetto ai Bacteroidetes, i 
Firmicutes sono più abili nell’estrarre le calorie presenti nel cibo, facendovi 
ingrassare. In poche parole, se volete dimagrire, il numero di Bacteroidetes 
presenti nel vostro intestino deve aumentare, mentre quello di Firmicutes 
deve diminuire. 

Esistono anche due sottogruppi di batteri (o genera) che migliorano il 
vostro stato di salute generale: 

* Bifidobatteri 


e Lattobacilli 

I bifidobatteri si acquisiscono durante l’infanzia e mangiando determinati 
alimenti nel corso della vita. Si trovano in enormi quantità in un colon, o 
intestino crasso, in buona salute e ci proteggono contro le infezioni, 
rafforzano il mostro sistema immunitario, favoriscono la regolarità 
intestinale e la produzione di alcune vitamine e principi nutritivi. I 
lattobacilli si insediano nel nostro organismo durante la nascita e attraverso 
l’assunzione di alcuni alimenti specifici. Si trovano in tutto il tratto 
gastrointestinale, ma sono connessi soprattutto alla salute dell’intestino 
tenue. Questi batteri aiutano il sistema immunitario e quello digerente a 
funzionare bene, e si trovano anche nel canale vaginale, dove 
contribuiscono al mantenimento dell’equilibrio batterico e del giusto pH 
tramite la produzione di acido lattico e perossido di idrogeno. Sia i 
bifidobatteri sia i lattobacilli inibiscono la proliferazione di batteri patogeni 
nell’intestino. In pratica, “cacciano” i batteri cattivi dal nostro intestino, 
favorendo il suo equilibrio. 

La concentrazione di tutti questi batteri benefici nel vostro intestino — 
bifidobatteri, lattobacilli e molti altri che rientrano nel gruppo dei 
Bacteroidetes — può essere accresciuta mangiando alimenti che nutrono i 
batteri buoni e allo stesso tempo affamano quelli cattivi. L'equilibrio 
intestinale che ne deriverà vi aiuterà a perdere peso e a mantenervi in salute. 
Ho deciso di scrivere questo libro per divulgare il segreto dimagrante che 
risiede in ognuno di noi, perché ho incontrato moltissime persone che sono 
riuscite a conquistare una salute di ferro e un peso ideale riequilibrando il 
proprio intestino. Non voglio più che sia un segreto. Vedete, la salute 
dell’apparato digerente è alla base della salute di tutto il corpo. Se non 
affrontate l’aumento di peso partendo dal nocciolo del problema — cioè 
dall’intestino — non potete perdere peso e aspettarvi di ottenere risultati 
duraturi. 

Perché è così difficile dimagrire? La risposta è semplice. Perché i regimi 
dietetici in circolazione non affrontano la causa fondamentale dell’ aumento 
di peso: il fattore intestino. Uno squilibrio intestinale favorisce l’insorgenza 
di un gran numero di disturbi gastrointestinali e, sfortunatamente, la salute 
dell’apparato digerente è spesso sottovalutata. Invece di prestare attenzione 
a questi disturbi, tendiamo a trattare i sintomi ricorrendo a farmaci come 
antiacidi e antireflusso, antibiotici, immunosoppressori, antinfiammatori e 


lassativi. Questi medicinali non fanno altro che mettere a tacere i sintomi 
che ci indicano che qualcosa non va. Ma cosi non affrontiamo la causa di 
questi sintomi. Ecco un problema fondamentale della medicina tradizionale. 

Io vi propongo un modello differente. Invece di soffocare i sintomi con 
farmaci che hanno un gran numero di effetti collaterali (molti dei quali in 
realta causano ulteriori danni all’apparato digerente piu che risolvere il vero 
problema), perché non scaviamo più a fondo? Perché non portiamo alla luce 
i veri squilibri alla base di questi disturbi, i quali, una volta risolti, per prima 
cosa elimineranno il bisogno di simili trattamenti? 

E se riequilibrando i batteri intestinali con lo stile di vita, gli alimenti e gli 
integratori giusti foste finalmente in grado di perdere i chili di troppo che vi 
affliggono da anni? Possibile che la risposta sia dentro di voi? Possibile che 
i batteri che ospitate nel vostro intestino abbiano il potere di rivoluzionare 
in meglio la vostra salute? Certo che sì. E vi mostrerò in che modo. 

La dieta che vi propongo in queste pagine è uno stile di vita che 
trasformerà la vostra salute dandovi tutti gli strumenti per seguire un regime 
alimentare che faccia bene al vostro intestino, in modo che possiate 
finalmente perdere peso e sentirvi in forma. Vi spiegherò come mangiare 
alimenti che nutriranno voi e la popolazione di batteri buoni all’interno del 
vostro corpo. Attraverso tre semplici regole scoprirete che mangiare in 
modo salutare è semplice e gustoso. Un menù bisettimanale guiderà i vostri 
pasti e vi offrirà una fonte d’ispirazione per adattare la dieta ai vostri gusti. 
Ricette semplici e invitanti vi aiuteranno a nutrire regolarmente il vostro 
intestino. Una semplice guida agli integratori vi permetterà di arricchire e 
completare la vostra dieta, e una sorta di “kit di sopravvivenza” vi aiuterà a 
navigare nel mondo con le vostre nuove abitudini alimentari. 

Risalendo alla fonte del vostro stato di salute generale e affrontando gli 
squilibri del vostro intestino, invertirete il processo che per tanto tempo ha 
contribuito a rendervi sovrappeso e infelici. Questo libro vi offrirà tutti gli 
strumenti necessari per togliervi un peso, sia fisico che mentale. Vi 
mostrerò come l’apparato digerente sia la fonte primaria della vostra salute, 
e vi aiuterò a seguire i semplici passi che riequilibreranno il vostro intestino 
per raggiungere il peso ideale e sentirvi alla grande. 

Con affetto e una salute di ferro, 
Brenda Watson 


Capitolo 1 


Una scoperta straordinaria: indovina 
chi viene a cena? 


Non è un segreto che il tratto gastrointestinale svolga operazioni vitali che 
permettono al vostro corpo di funzionare in modo ottimale. Dopotutto, nel 
corso della vostra vita mangerete oltre 60 tonnellate di cibo, che dovranno 
essere scomposte in principi nutritivi che possano essere assimilati e 
utilizzati dal vostro corpo, mentre il resto — quello che solitamente 
consideriamo un prodotto di scarto — sarà eliminato tramite le feci. Le 
funzioni dell’apparato digerente di certo non sono una novità. Ma l’aspetto 
più straordinario della digestione avviene a livello microscopico: i batteri 
presenti nel vostro intestino, per lo più rappresentati dai microbi del tratto 
gastrointestinale. 

In questo preciso istante, nel vostro corpo vive una comunità di organismi. 
Il vostro tratto gastrointestinale ospita un vero e proprio ecosistema, 
composto da più di centomila miliardi di microorganismi, che superano di 
gran lunga — di ben dieci volte! — il numero delle singole cellule che 
compongono tutto il vostro corpo. Da un punto di vista strettamente 
numerico, siete umani solo al 10%. Il restante 90% è rappresentato 
soprattutto da batteri e da altri microbi, come lieviti, virus e, sì, persino 
parassiti. In realtà, non potete considerarvi un individuo. Piuttosto potreste 
pensare a voi stessi come a una pluralità, un noi più che un io. 


La stragrande maggioranza dei microbi presenti nel vostro intestino sono batteri. Tra i 
restanti microbi si possono annoverare lieviti, virus e parassiti. 


Lasciate che ve lo ripeta: il vostro intestino ospita cento trilioni (100.000 
miliardi) di batteri. È difficile anche solo concepire un numero così alto. Di 
solito ci capita di pensare a quantità così elevate quando parliamo di debito 
pubblico, eppure i 16.000 miliardi di dollari di debito pubblico americano 


sembrano un’inezia rispetto all’estensione della vostra comunita di batteri. 
Il vostro cuore batterà all’incirca 2,5 miliardi di volte nel corso di tutta la 
vostra vita, e un maschio medio ingerirà più di 75 milioni di calorie prima 
di morire, eppure questi numeri impallidiscono in confronto al numero di 
batteri che vivono nel vostro intestino in questo preciso momento. 

I batteri presenti nell’intestino contengono un numero di geni 100 volte 
superiore rispetto a quello dei geni umani. I geni microbici cooperano con i 
geni umani per mantenervi in salute o, in alcuni casi, per causare malattie. Il 
DNA dei batteri è unico, come un’impronta digitale, e le ricerche mostrano 
che può incidere sulla salute anche più del vostro stesso DNA. Non potete 
vederli né sentirli, ma i batteri intestinali controllano la vostra vita. 


Considerati come un organo a sé stante, i microorganismi presenti nel 
vostro tratto gastrointestinale svolgono una varietà incredibile di funzioni, 
che solo recentemente sono state riconosciute parte integrante della salute 
umana. Un tempo considerati semplici passeggeri in viaggio all’interno 
dell’intestino, ormai è risaputo che non solo i nostri microbi fanno 
affidamento su di noi, ma noi facciamo affidamento su di loro — e forse 
persino in misura maggiore. 

Ogni superficie del vostro corpo — che sia il rivestimento esterno della 
pelle o le pareti interne del tratto gastrointestinale, di quello urogenitale o 
persino delle vie respiratorie — è ricoperta di microbi. Ricercatori di tutto il 
mondo ce la stanno mettendo tutta per cercare di definire questi microbi e 
determinare la loro relazione con la salute umana. Le loro scoperte si stanno 
rivelando uno dei più emozionanti progressi scientifici della nostra epoca. E 
abbiamo appena cominciato a scalfire la superficie. 


Sei ragioni per cui i batteri intestinali sono 
straordinari 


I batteri intestinali sono straordinari per sei ragioni fondamentali. Possono 
alutarvi a: 


1. Perdere peso. 

2. Mantenere il peso ideale. 

3. Ridurre l’infiammazione silente (la causa principale delle malattie 
croniche). 

4. Rafforzare le difese immunitarie. 

5. Ridurre squilibri gastrointestinali e favorire la regolarità. 

6. Ridurre depressione e ansia. 


Davvero straordinario, direi. Avete mai sospettato che i vostri batteri 
intestinali potessero fare tanto? I batteri del vostro tratto digerente lavorano 
senza tregua, giorno dopo giorno, per mantenervi in salute e proteggervi 
dalle malattie. 

Se state leggendo questo libro, probabilmente state affrontando la stessa 
battaglia contro i chili di troppo che ho dovuto affrontare io: infinite diete, 
infinite delusioni e infiniti sbalzi, non solo di peso, ma anche d’umore, più 
tutta una serie di altri disturbi. È un circolo vizioso di battaglie e trionfi, alti 
e bassi, successi e sconfitte. Vi capisco, è estenuante. Ci sono passata. Mi 
sono ritrovata su queste stesse montagne russe, finché non ho deciso di 
scendere. 

Ho cominciato a cercare la causa ultima della perdita di peso e di un buono 
stato di salute. Ciò che ho scoperto vi sorprenderà. Nel corso delle mie 
ricerche e delle esperienze che ho fatto lavorando con le persone, ho 
scoperto che il solo modo per dimagrire definitivamente consisteva 
nell’osservare e bilanciare l’intestino — cioè far aumentare la popolazione di 
batteri benefici e diminuire quella di batteri nocivi. Se non equilibrerete il 
vostro intestino, otterrete solo una perdita di peso temporanea e uno stato di 
salute apparente. Riequilibrando l’intestino — e risalendo all’autentica fonte 
della vostra salute — sarete finalmente in grado di colpire al cuore ciò che vi 


affligge da un punto di vista fisico, mentale e psicologico. Credetemi, la 
salute comincia nell’intestino. 


Il mio viaggio verso un intestino bilanciato 


Più di trent'anni fa ho cominciato a curare in modo naturale molte delle 
patologie che avevano cominciato ad affliggermi durante l’infanzia. 
Soffrivo di stanchezza cronica ed emicranie, e di una serie di disturbi 
gastrointestinali che si erano trascinati fino all’età adulta. In più, ero 
sovrappeso. Questi disordini condizionavano seriamente la mia vita. In 
seguito ho scoperto che erano tutti connessi in modo diretto con il mio 
intestino. Io, e forse anche voi, ero figlia della cosiddetta “rivoluzione 
antibiotica”: fin dalla prima infanzia, mi davano antibiotici per curare 
praticamente qualunque cosa. Se avevo un brutto raffreddore o mal di gola, 
prendevo antibiotici. Se soffrivo di mal d’orecchi, di nuovo altri antibiotici. 
Sbattevo un dito del piede? Prendevo antibiotici, hai visto mai? Sapete di 
cosa parlo. 

Il risultato di tutti questi inutili cicli di antibiotici fu che i batteri buoni del 
mio apparato digerente vennero sterminati, cosa che in seguito mi portò ad 
avere una salute cagionevole. Una volta adulta, dopo essermi rivolta senza 
successo a medici che non sapevano risolvere i miei problemi di salute, ho 
deciso di prendere in mano la situazione e cercare soluzioni naturali. Ho 
cominciato a difendere la mia salute facendo affidamento sulle mie sole 
forze. Erano gli anni Ottanta, badate bene, e a quel tempo la naturopatia era 
considerata una disciplina a dir poco bizzarra. Ma mi ha attratto per via del 
principio fondamentale secondo cui il corpo dovrebbe essere considerato 
come un tutto — che ogni apparato sia connesso agli altri e che esistano dei 
metodi naturali per ripristinare l’equilibrio fisico. 

Oggi è entusiasmante costatare quanto la scienza abbia esteso le nostre 
conoscenze sull’apparato digerente, e in particolare su come i batteri 
intestinali giochino un ruolo centrale nel nostro stato di salute generale; solo 
pochi decenni fa, l'approccio della medicina tradizionale alla digestione era 
relativamente primitivo. Ora vengono continuamente pubblicati studi che 
documentano come lo squilibrio intestinale (per lo più dovuto a un abuso di 
antibiotici) sia strettamente correlato non solo alla salute del sistema 
digerente e di quello immunitario, ma anche a un’ampia gamma di 


patologie — tra cui diabete, cardiopatie, artrite, disturbi dell’umore — e, 
ovviamente, alla diffusione epidemica dell’obesità che affligge i Paesi 
occidentali. 

Quando ho intrapreso il mio viaggio, non sapevo che l’intestino fosse il 
nocciolo dei miei problemi di salute. Ma allora decisi, basandomi su ciò che 
avevo letto sui libri di naturopatia che avevo trovato in un negozio di 
prodotti naturali, di cercare di migliorare la salute del mio apparato 
digerente in modo che ne potesse beneficiare il mio stato di salute generale. 
Quella scelta si rivelò una delle migliori e più importanti decisioni della mia 
vita. Tutto cambiò quando ripristinai la salute del mio apparato digerente. 
Fu come se si fosse accesa una luce. Occupandomi del mio paesaggio 
interiore — riequilibrando il mio intestino — riuscii finalmente a sbarazzarmi 
dei miei disturbi cronici. Dopo un po’ ripresi il controllo della mia salute, 
del mio peso, delle mie forze e dello stato infiammatorio che era alla base 
dei miei problemi. Nonostante le informazioni che avessi a disposizione a 
quell’epoca non fossero avvalorate dalle prove scientifiche di cui 
disponiamo ora, funzionò. Il concetto basilare di ripristinare la salute 
dell’apparato digerente purificando il tratto gastrointestinale, curando la 
permeabilità dell’intestino (ne parleremo più approfonditamente in seguito) 
e riequilibrando la flora batterica benefica è ciò che mi ha finalmente fatto 
guarire. Oggi la scienza sta dimostrando che questo principio funziona. 
Ritrovare la salute mi ha indirizzato verso quello che poi è diventato il 
lavoro di una vita: aiutare le persone a fare altrettanto. Sono diventata una 
nutrizionista e un’esperta di medicina naturale, ho conseguito una laurea in 
naturopatia e fondato cinque cliniche naturopatiche. Ho scritto nove libri, 
prodotto cinque programmi televisivi e tenuto centinaia di lezioni e 
interviste radiofoniche, tutto per spiegare quanto è fondamentale il ruolo 
della salute del tratto gastrointestinale per il raggiungimento di un benessere 
generale. La capacità della salute intestinale di guarire tutto il corpo è il 
cuore pulsante del mio messaggio, e lo condivido ogni volta che posso. 

Il mio viaggio mi ha portato fino a qui, a scrivere Dimagrisci per sempre 
aiutando il tuo intestino, per poter trasmettere il messaggio anche a voi. Nel 
corso degli anni ho lavorato con migliaia di persone che avevano problemi 
di salute. Alcuni anni fa, mentre cercavo di assistere membri della mia 
famiglia, ho scoperto un nuovo modo per aiutare le persone a perdere peso, 
un metodo che ha anche avuto effetti straordinari sui loro problemi di 


salute. Una volta ripristinato l’equilibrio dei batteri benefici, aggiungendo 
alla dieta cibi che alimentavano i batteri buoni ed eliminando quelli che 
nutrivano i batteri cattivi, queste persone sono riuscite a dimagrire una volta 
per tutte — e i loro problemi di salute si sono risolti. La pressione sanguigna 
è scesa, il colesterolo diminuito, la glicemia si è normalizzata, l’energia è 
aumentata e gli sbalzi di umore sono scomparsi. Da allora ho condiviso 
questo programma alimentare efficace e risolutivo con molte altre persone, 
e le ha fatte rinascere. 

Ha fatto rinascere anche me. Ho sempre conosciuto il potere dei probiotici 
— questi batteri buoni hanno fatto parte del mio programma terapeutico per 
molti anni — ma mangiando ogni giorno alimenti vivi e grassi sani, 
ingerendo proteine a ogni pasto e spuntino, e comprendendo quanto sia 
importante tenere sotto controllo l’ assunzione di zucchero (compreso quello 
che proviene dai carboidrati), sono stata finalmente in grado di stabilizzare 
il mio peso e ridurre il mio stato infiammatorio. 

Questa dieta è la soluzione ideale per chiunque voglia non solo perdere 
peso, ma anche affrontare la causa ultima delle malattie croniche: 
l’infiammazione silente, a volte chiamata “infiammazione cronica”, che 
tratteremo più approfonditamente in seguito. Non vedo l’ora di condividere 
con voi questo programma alimentare. Insieme, conquisteremo una salute di 
ferro e il peso ideale. 


Il segreto per perdere peso 


In un modo o nell’altro siamo stati portati a credere che gli sbalzi di peso 
siano il risultato di un banale squilibrio energetico, dovuto al fatto che 
mangiamo troppo cibo e pratichiamo poca attività fisica. Questo fenomeno 
è conosciuto come il modello “calorie assunte vs calorie bruciate”, e la sua 


validità è stata seriamente messa in discussione dagli scienziati?. Gli Stati 
Uniti sono il secondo Paese al mondo con il più alto tasso di obesità, 
superato solo di recente dal Messico; due terzi degli adulti e un terzo dei 
bambini americani sono sovrappeso o obesi. Molte di queste persone si 
sforzano di mangiare di meno e muoversi di più, eppure il loro peso 
continua a salire. Com’è possibile che alcune persone possono mangiare 
tutto ciò che vogliono senza ingrassare, mentre altre contano ogni caloria e 
fanno regolare attività fisica per poi prendere due chili appena i loro occhi 
si posano su una fetta di torta al cioccolato? 

Il modello “calorie assunte vs calorie bruciate” non tiene conto del fattore 
intestino. Come ho avuto modo di dire all’inizio, l’intestino è il luogo più 
densamente popolato di batteri di tutto il resto del corpo. I ricercatori stanno 
scoprendo che questi batteri giocano un ruolo fondamentale nello sviluppo 
dell’obesità. In breve, il fattore intestino spiega il paradosso che abbiamo 
appena rilevato nel modello “calorie assunte vs calorie bruciate”. 

Grazie al regime alimentare che sto per proporvi, adotterete uno stile di 
vita che equilibrera il vostro intestino. Mangerete cibi deliziosi che 
nutriranno i batteri benefici e ridurranno il numero di batteri nocivi. 
Assumerete anche degli integratori, che vi aiuteranno a preservare questo 
equilibrio e rafforzeranno la salute del vostro intestino. Quindi, correggendo 
il vostro squilibrio, raggiungerete un nuovo stato di benessere che penetrerà 
in profondità dentro di voi per dare vita a uno stato di benessere generale. 

Come fa l’equilibrio dei batteri intestinali ad aiutarvi a perdere peso? Con i 
batteri giusti: 


1. Assimilerete meno calorie in eccesso presenti nel cibo. 
2. Immagazzinerete meno grasso. 
3. Ridurrete gli attacchi di fame. 


Nelle pagine che seguono, esamineremo le spiegazioni scientifiche alla 
base di questi tre fenomeni e i molti altri vantaggi connessi con l’equilibrio 
intestinale — ma anche come raggiungerlo mangiando alimenti fermentati e 
fibre e assumendo gli integratori giusti. Sebbene il fatto di perdere peso sia 
l’aspetto che ritenete più importante in questo momento, scoprirete che 
l’equilibrio intestinale è molto più di questo. Riequilibrare l’intestino 
significa rimettere in sesto la propria salute e gettare solide basi per il 
benessere a venire. 


Alimentazione ed equilibrio intestinale: 
indispensabili l’uno per l’altra 


Possiamo far risalire l’obesità allo squilibrio gastrointestinale sulla base di 
diversi elementi che stanno cambiando il punto di vista di scienziati e 
dottori su questa epidemia dilagante — e sull’importanza di quelle che una 
volta erano considerate solo inutili colonie di batteri. Ma a cambiare è 
anche il nostro punto di vista sul ruolo ricoperto dall’alimentazione. Un 
tempo si riteneva che questa fosse la causa determinante dell’aumento o 
della perdita di peso, ma ormai è evidente che i nostri batteri intestinali 
sono importanti tanto quanto il cibo che mangiamo, quando si tratta di 
capire quanti chili e quanto grasso accumuleremo. Anzi, alcuni studi hanno 
rilevato che quando l’intestino è bilanciato, una cattiva alimentazione, da 


sola, non basta per causare l'obesità. Ma prima che vi entusiasmiate troppo 
all’idea di poter mangiare qualunque cosa vogliate mantenendo in equilibrio 
il vostro intestino, sappiate che una cattiva alimentazione in realtà vi 
porterebbe a uno squilibrio intestinale, mandando a monte i vostri piani e 
facendovi ingrassare. Ciò che è fondamentale capire, quindi, è che i batteri 
intestinali e l’alimentazione collaborano di comune accordo. Dovete 
affrontarli entrambi, se volete davvero riconquistare una salute e una linea 
perfetta. Dimagrisci per sempre aiutando il tuo intestino vi mostrerà come 
fare. 


Provare per credere 


Mentre facevo ricerche e scrivevo questo libro, per tre mesi ho avuto il 
piacere di indirizzare dieci persone verso il regime alimentare che sto per 


proporvi. Non volevo presentarvi solo teorie, studi e qualche esempio 
pratico. Volevo offrirvi delle prove schiaccianti. Cosi ho reclutato uomini e 
donne di eta e peso diversi che avevano tutti bisogno di perdere dai 10 ai 35 
chili. Sfogliando queste pagine conoscerete le entusiasmanti storie di Eva, 
Polly, Cynthia, Charlie, Danielle, Alexandra, Dave, Sandi, Theresa e 
Shirley. Li ho guidati lungo il percorso e sono stata con loro per tre mesi. 
Sono felice di comunicarvi che a sei mesi di distanza, ora che il libro sta per 
andare in stampa, tutti i partecipanti hanno mantenuto il loro peso o stanno 
continuando a perderne. 

All’inizio del programma, sono stati tutti pesati e misurati. Ma non è tutto: 
hanno anche fornito un campione di feci perché potessimo analizzare i loro 
squilibri intestinali. E ne avevano eccome, come scoprirete dalle loro 
testimonianze! Molti di loro avevano lo stesso profilo intestinale che gli 
studi hanno riscontrato negli individui obesi: una percentuale di batteri 
grassi (Firmicutes) di gran lunga superiore rispetto a quelli della magrezza 
(Bacteroidetes). Alcuni pazienti presentavano anche elevate quantità di 
lieviti e altri microorganismi. Molti avevano percentuali di batteri benefici 
(lattobacilli e bifidobatteri) relativamente basse. Non mi aspettavo altro, 
visto che queste persone dovevano perdere dai 10 ai 35 chili, e sapevo che 
lo squilibrio intestinale era la causa ultima del loro sovrappeso — il tema 
portante di questo libro. 


«Prima di seguire questo regime alimentare era il mio cervello a scegliere cosa mangiare 
ogni giorno. Ora lo fa il mio intestino sano». Eva 


Il test che abbiamo eseguito è stato il GI Effects Comprehensive Profile 
della Metametrix, che consiste in un’analisi sia della coltura sia del DNA 
dei microbi per individuare i batteri benefici predominanti, oltre che i 
batteri potenzialmente patogeni e i parassiti. E naturalmente, il test misura il 
rapporto tra batteri grassi e batteri della magrezza, chiamato anche “indice 
di adiposità” o “indice di massa grassa” (vd. grafico sotto). I partecipanti al 
programma si sono sottoposti a quest’analisi all’inizio, dopo sei settimane e 
infine al terzo mese, al termine dello studio. Nonostante l’idea di fornire dei 
campioni di feci non fosse la parte più apprezzata del programma, era una 
procedura relativamente semplice e ci ha dato la grande opportunità di 
osservare da vicino cosa stesse succedendo “dentro”. Questo metodo di 


analisi delle feci è uno strumento davvero illuminante. L’idea che il nostro 
corpo ospiti una sterminata comunità al suo interno può sembrare un 
concetto vago, per molte persone, ma vedere in dettaglio cosa sta davvero 
succedendo dentro il vostro corpo può rivelarsi un’esperienza sorprendente 
e stimolante. I grafici che seguono provengono da uno di questi test e 
riportano due dei marcatori cui ho prestato più attenzione nei partecipanti al 
programma: l’indice di adiposità e la quantità di lattobacilli e bifidobatteri. 
L’analisi delle feci è utile per determinare quanto sia sbilanciato il vostro 
intestino, ma non è strettamente indispensabile per seguire questo regime 
alimentare. Se siete sovrappeso, probabilmente ospitate i microbi intestinali 
sbagliati. Seguendo la mia dieta ripopolerete il vostro intestino di microbi 
giusti, indipendentemente dal fatto che un test vi abbia mostrato che soffrite 
di uno squilibrio. 
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Per tre mesi, le persone che hanno partecipato al mio programma 
alimentare hanno seguito tre semplici regole: 

Regola 1: Mangiare più grassi (sani) per ridurre l’infiammazione silente. 
Regola 2: Mangiare alimenti vivi ogni giorno per riequilibrare l’intestino. 


Regola 3: Mangiare proteine a ogni pasto e spuntino per eliminare gli 
attacchi di fame. 

I partecipanti al programma registravano quotidianamente gli alimenti 
assunti e si sforzavano di limitare l’ assunzione di zuccheri a 8-10 cucchiaini 
al giorno (ricordate che questo numero comprende anche gli zuccheri 
provenienti dai carboidrati amidacei), utilizzando il Contacucchiaini che ho 
elaborato. Questo strumento è stato essenziale per il successo del 
programma e ha fatto sì che la dieta fosse facile da rispettare, appena i 
partecipanti hanno cominciato a guardare gli alimenti con occhi diversi. 
Mangiavano proteine a ogni pasto e spuntino per sopprimere gli attacchi di 
fame. E ha funzionato! 

Questo regime alimentare non è stato percepito come una dieta restrittiva, 
ma come un nuovo approccio al cibo. I partecipanti hanno imparato a 
mangiare grassi sani e hanno smesso di considerare il sostantivo “grasso” 
come una parolaccia. In più, ogni giorno hanno inserito l’assunzione di 
integratori nella loro routine quotidiana per ottimizzare la salute 
gastrointestinale. Sono diventati regolari come orologi e i loro sintomi 
gastrointestinali si sono attenuati. Hanno registrato l'andamento del loro 
peso su base settimanale e abbiamo misurato il girovita, il rapporto vita- 
fianchi e la percentuale di massa grassa di ognuno all’inizio, a metà 
programma e alla fine. E i valori sono scesi, per la gioia di tutti. 

Ci siamo incontrati quasi ogni settimana per controllare i risultati ottenuti, 
condividere ricette e consigli, parlare dei nostri progressi e scambiarci idee 
come una squadra affiatata. È stata un’esperienza esaltante non solo per gli 
individui a dieta, ma anche per me. Non mi stanco mai di osservare come si 
trasforma il corpo delle persone. L'opportunità di assistere all’emozione e al 
coinvolgimento dei partecipanti a questo programma mi ha riempito 
davvero di felicità. “Ta-daa!”. Ho avuto modo di godere regolarmente di 
momenti del genere. E, ovviamente, la possibilità di osservare da vicino la 
rinascita di queste persone è stato davvero stimolante. 

Ho scritto questo libro perché vorrei che anche voi possiate seguire lo 
stesso percorso di rinascita. Vorrei che comprendeste che mangiare in modo 
salutare e raggiungere il peso ideale può essere semplice, una volta preso in 
considerazione il “fattore intestino”. Spero che queste pagine vi siano state 
d’ispirazione e che siate pronti a intraprendere un viaggio che vi riporterà al 


vostro vero sé — la parte di voi stessi che vuole essere sana, magra, ben 
nutrita e, soprattutto, felice. 


STORIA DI UN SUCCESSO: EVA C. 


Quando Eva ha cominciato a seguire la mia dieta, aveva 52 anni e stava entrando in 
menopausa, cosa che di per sé non aiuta a dimagrire. Pesando 85 chili, per 165 centimetri di 
altezza, doveva perdere 23 chili per tornare al suo peso ideale. Se l’aveste vista, avreste 
detto che Eva era una donna che sapeva portarsi bene i chili di troppo. Ma parlando con lei, 
vi avrebbe detto che non voleva più sentirseli addosso. 

Eva ha combattuto per anni con i propri problemi intestinali. In particolari condizioni di 
stress, soffriva di diarrea, eppure attraversava anche periodi di stitichezza. Si sentiva 
regolarmente annebbiata, depressa, gonfia, affaticata. 

All’inizio del programma, Eva presentava il tipico “profilo intestinale obeso” — elevate 
quantità di Firmicutes (batteri grassi) e una scarsa percentuale di Bacteroidetes (batteri della 
magrezza). Dopo appena sei 

settimane di dieta, i suoi valori si avvicinavano a quelli di un “profilo intestinale magro” — i 
batteri grassi erano diminuiti e quelli della magrezza aumentati. 


«Non rientravo in questi jeans dal 2004! Non ci sono parole per descrivere quanto sono 
felice». Eva 


Grazie a questo nuovo regime alimentare, Eva ha perso 10 chili in tre mesi con un 
andamento moderato ma costante. Ma soprattutto, la sua salute è migliorata giorno dopo 
giorno. Il suo intestino è diventato più regolare, anche nella consistenza delle feci, ed Eva 
sostiene di sentirsi più in forze e che la sua capacità di concentrazione è molto migliorata. 
Ammetterete anche voi che simili progressi sono graditi a qualsiasi età. 

Sebbene la mia dieta non affronti direttamente anche gli scompensi ormonali, so con 
certezza che un intestino bilanciato favorisce tutte le funzioni del corpo. Il fegato è un 
organo fondamentale dell’apparato digerente, e svolge anche molte funzioni ormonali. 
Questo regime alimentare riduce il lavoro a carico del fegato permettendogli di svolgere in 
modo più efficiente molte altre funzioni. Scommetto che è per questo che Eva si sente più 
lucida e reattiva e riscontra un senso di benessere generale. Non vedo l’ora di seguire i 
progressi di Eva durante e dopo la menopausa. 
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SOMMARIO DEL CAPITOLO 1 


> Il vostro tratto gastrointestinale contiene 100.000 miliardi di 
microorganismi — dieci volte il numero di cellule che compongono tutto il 


vostro corpo. 


> La vostra salute, più che da voi, dipende dai vostri batteri. 


I batteri intestinali sono straordinari perché vi aiutano a: 


> Perdere peso. 


> Mantenerlo una volta per tutte. 
> Ridurre depressione e ansia. 


> Ridurre i disturbi gastrointestinali e favorire la regolarità. 
> Ridurre l’infiammazione silente (la causa principale delle malattie 


croniche). 


> Riequilibrare le funzioni del sistema immunitario. 


Questo regime alimentare vi aiuta a equilibrare il vostro intestino in 
modo che possiate: 


> Assimilare meno calorie in eccesso presenti nel cibo. 
> Immagazzinare meno grasso. 
> Ridurre gli attacchi di fame. 


Capitolo 2 


Batteri intestinali: una sorprendente 
soluzione per perdere peso 


Mia sorella Sandee ha sempre fatto di tutto per restare in forma. Ha una 
cinquantina d’anni e, come molte altre baby boomers, ha messo su qualche 
chilo nel corso degli anni. Fortunatamente, Sandee è sempre stata 
consapevole dei pregi dei probiotici, ma non è mai stata in grado di 
preservare questo equilibrio tramite il suo regime alimentare. Vedete, 
Sandee aveva una dipendenza da zuccheri. 


I microbi intestinali danno nuovo senso alla frase «L’uomo è ciò che mangia». L’uomo è ciò 
che i suoi microbi intestinali fanno di ciò che mangia. 


Ogni mattina, per colazione, Sandee assumeva una gran quantità di 
carboidrati amidacei e zuccheri. Mangiava cereali o waffles, o yogurt 
dolcificato con frutta. Poi aspettava fino al pranzo per mangiare di nuovo. 
Consumava un pasto sano, ma dopo sgranocchiava nachos o popcorn. Non 
riusciva a resistere ai dolci — soprattutto alla crème brûlée. Sandee ha 
mangiato così per anni, anche se nel frattempo ha assunto probiotici e 
integratori di fibre, oltre che olio di pesce ed enzimi digestivi. Dopotutto, 
Sandee era pur sempre mia sorella e, dopo aver avuto a che fare con me per 
anni, conosceva l’importanza di questi integratori. 

Un giorno Sandee si è dovuta scontrare con la realtà, quando ha scoperto di 
avere la pressione alta. Aveva paura di dover prendere farmaci a vita, così 
ha deciso di cambiare qualcosa. È vero, prendeva integratori per sostenere 
l’intestino, ma continuava a nutrire i batteri nocivi, facendo spuntini a base 
di patatine e dolci. Era giunto il momento di fare i conti con la realtà. 

Sandee ha cominciato ad applicare le tre semplici regole della mia dieta: 

Regola 1: Mangiare più grassi (sani) per ridurre l’infiammazione silente. 

Regola 2: Mangiare alimenti vivi ogni giorno per riequilibrare l’intestino. 


Regola 3: Mangiare proteine a ogni pasto e spuntino per eliminare gli 
attacchi di fame. 

Ha mangiato piu alimenti vivi — quegli alimenti che contengono batteri 
buoni (detti anche “probiotici”) e quelli che nutrono questi batteri 
intestinali. Si è assicurata di mangiare grassi sani e ridurre al minimo 
l’assunzione di grassi nocivi. Ha limitato il consumo di zuccheri a 8-10 
cucchiaini al giorno (non solo gli zuccheri aggiunti e quelli naturalmente 
contenuti negli alimenti, ma anche lo “zucchero nascosto” proveniente dalla 
digestione dei carboidrati), utilizzando il mio eccezionale Contacucchiaini, 
che mostra quanti cucchiaini di zucchero assimilate dai carboidrati amidacei 
e dai dolci che ingerite. E ha mangiato proteine a ogni pasto e spuntino, che 
hanno soddisfatto il suo appetito nell’arco della giornata. 





No, non è sua figlia! 


Apportando questi cambiamenti al suo regime alimentare, Sandee ha 
riequilibrato il suo intestino ed è riuscita a perdere 18 chili in quattro mesi. 
Stava benissimo, ma soprattutto si sentiva benissimo. La sua pressione è 
scesa e le sue energie non oscillavano più in risposta all’assunzione di 
zuccheri. Sandee era felice e sollevata di non doversi più preoccupare della 


propria salute. Tre anni dopo, Sandee continua a seguire le tre semplici 
regole della mia dieta e ha mantenuto il suo peso: oggi è magra come 
quando ha perso quei 18 chili. 


I] fattore intestino: in che modo i batteri vi fanno 
ingrassare 


Per comprendere in che modo i vostri batteri intestinali riescano a farvi 
ingrassare, guardiamo piu da vicino i batteri stessi. Esistono tre tipi di 
microbi nel vostro intestino: benefici (“buoni” o “amici”), commensali 
(“neutrali”) e potenzialmente patogeni (“nocivi” o “dannosi”). In generale, 
dovrete fare in modo che i microbi benefici siano più numerosi di quelli 
potenzialmente patogeni — i buoni dovranno sbaragliare i cattivi. È a questo 
che mi riferisco quando parlo di “equilibrio intestinale”. Quando l’intestino 
è equilibrato, i batteri nocivi non hanno la possibilità di raggiungere uno 
stato patogeno. I batteri buoni superano di gran lunga quelli potenzialmente 
dannosi e li tengono sotto controllo cacciandoli e collaborando con il 
sistema immunitario perché il loro numero resti basso. Considerate che 
dentro di voi ci sono abbastanza batteri per formare una massa delle 
dimensioni di un mattone di quasi due chili. Proprio così: i batteri nel vostro 
intestino pesano quasi due chili. Sono davvero parecchi! 

Un’alterazione dell’equilibrio della flora batterica intestinale — un disturbo 
comunemente noto come “disbiosi” — può essere conseguenza di un gran 
numero di fattori ed è stata collegata a un lungo elenco di malattie. 
Dall’autismo all’artrite, dalle cardiopatie al diabete e, ovviamente, 
all’obesità: lo squilibrio dei microbi intestinali è stato connesso ad 
altrettante malattie dentro e fuori il sistema digerente. 

Più di venticinque anni fa la diffusione dell’obesità negli Stati Uniti è aumentata del 75%. 


Quasi due terzi della popolazione statunitense è sovrappeso e 1 adulto su 3 è clinicamente 
obeso. 


Batteri buoni = Meno calorie 


La composizione della flora intestinale di un obeso differisce da quella di 


un magro!. Ma soprattutto, questa discrepanza non è solo conseguenza 


dell’obesità e di un’alimentazione che favorisce tale patologia, ma gioca 
anche un ruolo causale nell’aumento di peso. Vale a dire che lo squilibrio 
batterico del vostro intestino può farvi ingrassare. E il giusto equilibrio di 


batteri intestinali può proteggervi da tale rischio. Avete presente quella 
vostra amica che non prende neanche un etto, indipendentemente da cosa 
mangia? Ecco, lei probabilmente ha i batteri intestinali giusti. E quell’altra 
vostra amica che ingrassa nonostante faccia di tutto per dimagrire? 
Probabilmente la sua pancia ospita i microbi sbagliati. 

Si è scoperto che i batteri intestinali delle persone obese sono più efficienti 
nell’estrarre calorie dal cibo che passa per il tratto gastrointestinale. Quando 
il cibo non digerito raggiunge il colon — o intestino crasso — i batteri 
affamati si avventano su di esso mietendo calorie in eccesso, che vengono 
assimilate e vanno a sommarsi alle calorie assunte e accrescono le riserve di 
grasso. Quest’assunzione extra di calorie e l’accumulo di grasso produce un 
incremento di peso. Quindi se due persone seguono esattamente lo stesso 
regime alimentare, ma uno di loro cova i “microbi obesi” (i batteri grassi) — 
quelli che si riscontrano più comunemente nelle persone obese — e l’altro ha 
la fortuna di ospitare i “microbi magri” (i batteri della magrezza), allora 
potete immaginare chi prende peso e chi no. Non so voi, ma io ordinerei un 
po’ di microbi magri sul menù, se possibile. 





Batterio buono; batterio cattivo. 


Profili intestinali: magro o obeso? 


La maggior parte dei batteri intestinali rientrano in due gruppi principali (0 
phyla): Bacteroidetes e Firmicutes. Come ricorderete dall’ Introduzione, i 
Firmicutes sono i batteri grassi mentre i Bacteroidetes sono i batteri della 
magrezza. In un individuo la proporzione tra questi due gruppi batterici fa sì 
che abbia un “profilo intestinale magro” o un “profilo intestinale obeso” (un 
intestino bilanciato o sbilanciato). Rispetto a un profilo intestinale obeso, 
quello magro ospita più batteri della magrezza e meno batteri grassi. 

In uno studio condotto dal laboratorio del dottor Jeffrey Gordon — un 
autorevole centro di ricerche all’avanguardia in questo campo, situato 
nell’ Università di Washington a St Louis — un gruppo di individui 
sovrappeso ha seguito una dieta dimagrante per un anno. All’inizio dello 
studio, i partecipanti presentavano una percentuale di batteri grassi 
considerevolmente più alta rispetto a quella del gruppo di controllo, 


composto da individui con un peso nella norma”. 


Le persone sovrappeso ospitavano un numero maggiore di batteri grassi e 
una quantità di batteri della magrezza inferiore rispetto alla loro controparte 
magra. Nelle persone che sono state in grado di perdere peso e mantenerlo 
per un anno, tale percentuale è rientrata nei livelli riscontrati nei soggetti 
con un peso normale. In poche parole, nell’intestino di chi era riuscito a 
dimagrire c’erano i batteri giusti. 


La scoperta che ha cambiato tutto 


OSSERVATORIO CACCA 


In uno studio condotto dai ricercatori di Harvard, la composizione dei batteri intestinali di 
bambini europei (che seguono lo stesso regime alimentare occidentale dei bambini 
statunitensi) è stata messa a confronto con quella di bambini di un villaggio rurale africano 
del Burkina Faso, la cui dieta era molto ricca di fibre e alimenti di origine vegetale — 


alimenti vivi. I bambini africani presentavano una maggiore quantità di batteri della 
magrezza e meno batteri grassi, come chi ha un “profilo intestinale magro”. Rispetto ai 
bambini europei, inoltre, quelli africani avevano anche un maggior numero di metaboliti 
promotori della salute intestinale, prodotti dai batteri buoni. I ricercatori hanno concluso che 
le elevate quantità di batteri buoni riscontrate nei bambini africani li proteggeva da 
infiammazione silente e disturbi al colon, e che erano conseguenza della loro dieta ad alto 
contenuto di fibre. 

Ancora una volta, possiamo costatare che il regime alimentare gioca un ruolo fondamentale 
nello sviluppo dell’equilibrio intestinale. Seguendo una dieta ricca di alimenti vivi — 
alimenti che contengono batteri buoni, e le fibre che nutrono questi batteri — incrementerete 
il numero di batteri benefici, caratteristici di un “profilo intestinale magro”. 


È cominciato tutto con uno studio del laboratorio di Jeffrey Gordon 
all’Università di Washington. Il team di ricercatori di Gordon ha scoperto 
che se introducevano microbi intestinali nel tratto gastrointestinale di topi 
allevati in condizioni di sterilità (o germ-free, cioè senza microbi), nel giro 
di due settimane i topi privi di batteri sviluppavano un incremento di massa 


grassa del 60% e un’insulino-resistenza?. Questo è stato il primo indizio 
che i microbi intestinali potessero essere responsabili dell’ accumulo di 
grasso. 

Questo studio pioneristico ha portato a un crescente interesse per gli effetti 
dei batteri intestinali sull’obesità e sui disturbi a essa connessi. I ricercatori 
hanno mostrato come lo squilibrio intestinale non fosse solo conseguenza 
dell’obesità, ma potesse esserne la causa. Tale scoperta ha segnato una 
svolta. Gli stessi ricercatori, sulla scorta di questo studio decisivo, ne hanno 


condotto un altro che ha confermato quei risultati”. Stavolta, quando hanno 
trasferito nel tratto gastrointestinale di topi germ-free i microbi intestinali 
provenienti da topi allevati in modo convenzionale ma geneticamente obesi, 
i topi senza microbi sono diventati obesi, confrontati con il gruppo di 
controllo costituito da topi germ-free che non avevano ricevuto i microbi. 
Hanno scoperto che, nonostante entrambi i gruppi mangiassero gli stessi 
alimenti, i topi che avevano ricevuto i “microbi obesi” assimilavano più 
calorie rispetto al gruppo di controllo. 

Cosa faceva sì che quei batteri intestinali fossero più inclini ad assimilare 
calorie e immagazzinare grasso? Il laboratorio di Gordon ha riscontrato nei 
topi obesi una diminuzione del 50% del numero dei Bacteroidetes (batteri 
della magrezza) e un aumento proporzionale dei Firmicutes (batteri 


grassi)®, Come avete avuto modo di apprendere, questi due gruppi 
principali di batteri sono stati associati alla magrezza o all’obesita negli 
esseri umani. Ed è cominciato tutto nel laboratorio di Jeffrey Gordon. 

Forse vi chiederete: perché condurre simili esperimenti sui topi? Perché 
studiare questi effetti negli esseri umani è più complicato, per via delle 
numerose variabili coinvolte, tra cui i regimi alimentari seguiti, i differenti 
stili di vita e le diversità genetiche. Certo, noi non siamo topi, ma per nostra 
fortuna i topi ospitano batteri intestinali sorprendentemente simili ai nostri. 
Difatti, se si introducono batteri umani in un topo, questi vi si insediano 
come se fossero a casa loro. Quindi, sotto molti punti di vista, utilizzare i 
topi come modelli per studiare gli effetti dei microbi intestinali sulla salute 
umana ci permette di avere un ottimo punto di partenza per capire cosa 
succede lì dentro. 

Gli scienziati possono poi dare seguito a questi studi sui topi con studi che 
abbiano per oggetto gli esseri umani, in modo da determinare quali risultati 
si applichino anche agli uomini. Come avete potuto notare, gli studi 
condotti sugli esseri umani hanno riscontrato che gli adulti obesi presentano 
una quantità minore di batteri della magrezza, un maggior numero di batteri 
grassi e una diversità batterica complessiva inferiore rispetto alle persone 


magre”. Per esempio, in uno studio condotto su adolescenti, la perdita di 
peso è stata accompagnata da un aumento dei batteri della magrezza. E una 


percentuale più elevata di batteri grassi è stata riscontrata anche nei bambini 


obesi, se messi a confronto con i loro omologhi magri. 


(NA 





Per farla breve, l’intestino delle persone obese è sbilanciato. 
Riequilibrando il vostro intestino, potete assimilare meno calorie dagli 
alimenti che consumate. Non male, eh? 


OSSERVATORIO CACCA 


Con i batteri giusti, potete assimilare meno calorie. Proprio cosi: cambiando la 
composizione batterica del vostro intestino e passando da un “profilo obeso” a un “profilo 
magro”, assimilerete meno calorie in modo naturale. 

Ma voglio svelarvi un altro segreto. Anche se adotterete un regime alimentare ricco di fibre 
— come quello che sto per proporvi — assimilerete meno calorie. Le fibre, infatti, vi 
aiuteranno a ridurre l’assorbimento delle calorie contenute negli alimenti che consumerete. 
Stando alle ricerche, le persone che seguono una dieta ricca di fibre espellono più calorie 
nelle loro feci. Mi rendo conto che non è un argomento piacevole, ma la definizione tecnica 
per questo fenomeno è “estrazione di energia a livello intestinale”. Io lo chiamo “effetto 
pulente delle fibre”. 

I ricercatori hanno scoperto che il numero di calorie espulse grazie a una dieta ricca di fibre 


rappresenta il 10%, se non di più, delle calorie assunte durante il giorno”. Di tutti gli studi 
condotti sull’effetto pulente delle fibre rispetto alle calorie assunte, quello che più fa 
riflettere ha rilevato che per ogni grammo di fibre ingerite, si eliminano tra le 8,46 e le 


12,84 calorie!9, Se facciamo qualche rapido conto e calcoliamo una media prudente tra i 
valori che i diversi laboratori hanno ricavato dalle loro analisi, possiamo ragionevolmente 
affermare che per ogni grammo di fibre assunto, circa 7 calorie vengono eliminate 
attraverso le feci. Questo significa che se seguiste un regime alimentare che apportasse 
quotidianamente al vostro organismo 35 grammi di fibre, eliminereste 245 calorie al giorno. 
Probabilmente vi starete chiedendo come facciano le fibre a scovare le calorie e a trascinarle 
fuori dal vostro corpo prima che diventino parte di voi. 


In realtà il procedimento è abbastanza semplice. Le fibre rallentano l’assorbimento delle 
calorie consumate, per poi “scortarle” fuori dal vostro organismo. Questo effetto pulente è 
solo uno dei molti prodigi che le fibre sono in grado di compiere, come apprenderete presto 
leggendo questo libro. 


Batteri buoni = Meno grassi 


I batteri intestinali reagiscono rapidamente ai cambiamenti che apportiamo 
alla nostra alimentazione. Ai batteri intestinali buoni fanno molto bene 
determinate fibre, mentre i batteri intestinali cattivi prosperano se si segue 
un regime alimentare ricco di zuccheri, carboidrati raffinati e grassi nocivi. 
Be’, indovinate un po’? La dieta americana standard (o SAD, “Standard 
American Diet”) è ricca di carboidrati amidacei, zuccheri e grassi nocivi ed 
è povera di fibre. Quando si segue questo tipo di regime alimentare, 
l’equilibrio batterico intestinale si sbilancia verso un aumento di batteri 
cattivi. Tale spostamento genera una discreta quantità di tossine batteriche. 
La maggior parte delle persone non si rende conto che i batteri cattivi nel 
nostro intestino producono tossine. Queste tossine vengono rilasciate 
nell’intestino, ne danneggiano la parete interna e penetrano nel flusso 
sanguigno, dove vengono scovate dal sistema immunitario. A questo punto, 
per reagire alla presenza di tali tossine, il sistema immunitario attiva una 
risposta infiammatoria di bassa intensità (nota anche come “infiammazione 
silente”) per liberare il corpo dalle tossine. E voi ingrassate. 

La risposta infiammatoria a un pasto poco sano normalmente sarebbe 
considerata un beneficio, se si trattasse di una condizione temporanea. 
Dopotutto, il sistema immunitario reagisce a ciò che riconosce come 
nocivo. Il problema è che la dieta americana standard (SAD) è proprio ciò 
che dice di essere: standard. Se seguita regolarmente, i batteri intestinali 
rilasciano di continuo tossine e il sistema immunitario reagisce di continuo 
con l’infiammazione silente. 


Squilibrio batterico + Tossine intestinali + Intestino permeabile + Infiammazione silente 
> Accumulo di grasso 


Ma in che modo le tossine presenti nel vostro tratto gastrointestinale hanno 
a che fare con il grasso sui vostri fianchi? Per comprendere come sia 
possibile, dobbiamo rivolgere uno sguardo più approfondito alla “sindrome 
da intestino permeabile”. Ecco cosa succede: una membrana cellulare 
riveste il tratto intestinale, agendo come una barriera protettiva che ha la 


funzione di separare i prodotti della digestione dal resto del vostro corpo, 
ma allo stesso tempo di assorbire molecole più piccole (come acqua e 
principi nutritivi estratti dagli alimenti) e tenere lontane particelle più 
grandi (come patogeni, molecole di cibo non digerite e tossine). Quando i 
batteri intestinali sono sbilanciati, il rivestimento protettivo dell’intestino si 
danneggia e non riesce più a lasciare fuori queste particelle indesiderate. 
Come un foro in una zanzariera lascia entrare gli insetti, tutt’a un tratto nel 
flusso sanguigno compaiono tossine, patogeni e molecole di cibo non 
digerite — tutti considerati corpi estranei all’organismo. Il sistema 
immunitario reagisce di conseguenza, lanciando un attacco difensivo che 


produce l’infiammazione silente! Tale infiammazione innesca tutta una 
serie di risposte difensive che conduce all’accumulo di grasso e all’aumento 
di peso. Più cresce l’infiammazione silente, più ingrassate. 
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La dieta standard americana, ricca di grassi e zuccheri, favorisce l’aumento 
di batteri produttori di tossine e la diminuzione di quel particolare gruppo di 
batteri benefici noti come bifidobatteri (scoprirete di più sui prodigi dei 
bifidobatteri nel Capitolo 4). Anche questa diminuzione dei bifidobatteri 
innesca l’infiammazione silente e conduce all’obesità. Fortunatamente, si è 
scoperto che incrementare la popolazione di bifidobatteri nel nostro 
organismo — essenziali per l’equilibrio intestinale — tramite l’assunzione di 
probiotici e prebiotici ci protegge dall’aumento delle tossine batteriche e 
dell’infiammazione, e riduce la disfunzione metabolica responsabile 


dell’obesita!2. Quando si cambia la propria alimentazione in modo da 


affamare i batteri cattivi e alimentare quelli buoni, si può ridurre l’accumulo 
di grasso e fermare l’aumento di peso. Non vi sto dicendo altro che 
seguendo la mia dieta ripristinerete il vostro equilibrio intestinale e 
smetterete di ingrassare. Dite addio ai chili di troppo e alle maniglie 
dell’amore, e date il benvenuto a un intestino sano e magro. 


Batteri buoni = Meno attacchi di fame 


Quando si adotta un nuovo regime alimentare, uno degli ostacoli più ardui 
da superare sono gli attacchi di fame che spesso lo accompagnano. Per 
quanto possiate pensare che il vostro desiderio spasmodico di zuccheri e 
carboidrati sia dovuto a una mancanza di forza di volontà, in realtà è più 
probabile che siano i vostri microbi a far valere la propria forza di volontà, 
più che voi! Vedete, alcuni batteri e altri microbi si nutrono di zuccheri, e li 
usano come combustibile per riprodursi e prosperare. I ricercatori 
sostengono che «i nostri batteri sono in grado di manipolare il nostro 
comportamento e il nostro appetito per ottenere gli zuccheri di cui si 


nutrono» 13, 


Non dimenticate che i batteri condizionano la nostra salute più di quanto 
non siamo soliti pensare. L’intestino è connesso direttamente con il 
cervello, in quanto riceve e invia di continuo segnali alla “centrale 
elettrica”. Tanto che l’intestino è noto anche come “secondo cervello”, 
poiché le pareti del tratto gastrointestinale ospitano il sistema nervoso 
enterico. Questo secondo sistema nervoso è costituito da circa cinquecento 
milioni di neuroni — più di quelli presenti nel midollo spinale. Le ricerche 
hanno mostrato che i batteri intestinali possono realmente influire sulla 
nostra salute mentale (nel Capitolo 6 tratteremo più approfonditamente 
“l’asse intestino-cervello” e come i batteri intestinali condizionino umore e 
comportamento). Ora vediamo in che modo i batteri influiscano su un 
aspetto importante del vostro comportamento: l’appetito. 


Candida: la causa degli attacchi di fame 


Sappiamo che un microbo in particolare è in grado di innescare il bisogno 
di zuccheri e carboidrati: la Candida Albicans, o più semplicemente 
candida. La candida è un lievito (un tipo di fungo), non un batterio. Risiede 


nell’intestino, in piccole quantita, nell’80% degli individui. Nelle persone 
sane, la candida vive normalmente nell’organismo sotto forma di innocuo 
lievito unicellulare, si alimenta di zuccheri e viene tenuto sotto controllo dai 
batteri buoni presenti nell’intestino. Ma quando l’intestino si squilibra (vi 
spiegherò in che modo nel prossimo capitolo), la candida prolifera, aumenta 

di numero e assume una forma filamentosa multicellulare dotata di 
ramificazioni detta “ifa”. Le ife possono lacerare la mucosa intestinale, 
favorendo la permeabilità dell’intestino, e permettere così alla candida di 
entrare nel flusso sanguigno e raggiungere altri tessuti. 

La proliferazione della candida non è considerata una vera e propria 
patologia dalla medicina tradizionale, fatta eccezione della candidosi 
vaginale e del mughetto. La proliferazione della candida nel tratto 
gastrointestinale, tuttavia, è ben nota alla medicina integrativa e solitamente 
si manifesta in seguito a terapie antibiotiche. Gli antibiotici uccidono i 
batteri — buoni e cattivi — ma non i lieviti. Quindi, dopo che gli antibiotici 
hanno spazzato via la maggior parte dei batteri presenti nel vostro intestino, 
la candida si ritrova nella posizione ideale per poter prosperare. Senza 
nessuno che intralci il suo cammino, la candida divora tutti gli zuccheri e i 
carboidrati che vuole, e vi induce a desiderare sempre più questi alimenti. 
Se vi è mai capitato di soffrire di candidosi dopo una cura antibiotica, già 
sapete con quale furore può scatenarsi questo fungo. 

È importante sapere che la candida non prospera solo nel canale vaginale, 
ma anche nel tratto gastrointestinale. In realtà vive a proprio agio 
soprattutto nell’intestino. È qui che ha accesso diretto alla sua fonte 
primaria di sostentamento: gli zuccheri. E più zuccheri trova, più cresce. 
Uno dei sintomi più comuni della proliferazione della candida è il desiderio 
di zuccheri. Più avete voglia di mangiare zuccheri, più zuccheri è probabile 
che assumerete, e più zuccheri mangerà la candida. Il risultato è un circolo 
vizioso di proliferazione della candida e desiderio di zuccheri. 


«Prima di seguire questa dieta non mi ero mai accorta di quanti carboidrati fossero presenti 
nella mia alimentazione. I miei pasti erano abbastanza sani, ma i miei spuntini erano tutti a 
base di zuccheri. Mi sono anche resa conto che cercavo conforto nel cibo nei momenti di 
stress. Questo programma alimentare mi ha aiutato a fermarmi a pensare e a prestare 
attenzione a ciò che mangio». Shirley 


Per dominare il senso di fame, dovrete riequilibrare il vostro intestino con i 

batteri buoni, in modo che la candida e altri potenziali patogeni che si 
nutrono di zuccheri vengano tenuti sotto controllo. La mia dieta vi aiutera a 
fare proprio questo. Quando il vostro intestino sara di nuovo bilanciato, vi 
accorgerete che gli attacchi di fame spariranno. Quel desiderio spasmodico 
di cibo che vi portava ad aprire la credenza delle merendine piu volte al 
giorno non fara più presa su di voi. Seguendo la mia dieta, scoprirete che 
preferirete mangiare alimenti che nutrono il vostro corpo e non i microbi 
nocivi. 


Gli attacchi di fame hanno a che fare con i batteri 
nella vostra bocca 


Come il resto dell’apparato digerente, anche la bocca gioca un ruolo 
fondamentale nel vostro stato di salute generale. È stato stimato che circa 
un trilione di batteri viene inghiottito ogni giorno attraverso la saliva 
presente nella vostra bocca, favorendo la colonizzazione dell’intestino da 
parte dei batteri stessi. I ricercatori del Forsythe Institute, centro di 
biotecnologia affiliato all’Harvard School of Dental Medicine, hanno 
ipotizzato che i batteri del cavo orale potrebbero essere, almeno in parte, 


responsabili dell’insorgenza dell’ obesita!4, Sostengono che, dal momento 
che tutti i batteri intestinali passano originariamente attraverso il cavo orale, 
lo squilibrio intestinale potrebbe in realtà scaturire proprio qui. 
Suggeriscono inoltre che i batteri della bocca potrebbero determinare un 
aumento di peso accrescendo il nostro senso di fame; ovvero, se mangiamo 
di più, anche i nostri batteri mangiano di più (i batteri si nutrono del cibo 
che passa per il tratto gastrointestinale). Quindi i batteri potrebbero essere 
in grado di condizionare il vostro appetito per procurarsi una maggiore 
quantità di cibo. Infine, i ricercatori dell’istituto pensano che i batteri del 
cavo orale potrebbero favorire l’obesità innescando una risposta 
infiammatoria, proprio come i batteri intestinali. La prossima volta che 
avrete un attacco di fame, ricordate che la colpa potrebbe essere dei vostri 
batteri intestinali. 


OSSERVATORIO CACCA: LE FIBRE E L’ORMONE ANTIFAME 


La maggior parte delle persone non sa che l’intestino tenue produce un ormone che genera 
un senso di sazietà. Si chiama colecistochinina (abbreviato, CCK). Pensate alla 


colecistochinina come a un messaggero che vi dice: «Ok, siete sazi. Non avete più fame, 
quindi posate la forchetta». Questo si che é un fantastico alleato, nella vostra battaglia 
contro i chili di troppo! Be’, si è scoperto che le fibre fanno aumentare i livelli di CCK nel 
sangue e ne prolungano l’effetto, facendoci sentire sazi più a lungo. 

La colecistochinina è un ormone gastrointestinale che stimola la digestione dei grassi e delle 
proteine. È prodotta dal primo segmento dell’intestino tenue, il duodeno, e provoca la 
secrezione di enzimi digestivi da parte del pancreas e di bile da parte della colecisti per 
favorire la digestione. In realtà, la CCK interviene in un gran numero di processi fisiologici, 
e la buona notizia è che questo ormone sopprime il senso di fame. È ciò che ci aiuta ad 
allontanare la sedia dalla tavola facendoci sentire appagati (scoprirete di più a proposito di 
questo effetto nel Capitolo 11). 


Cosa possiamo imparare dal bypass gastrico 


Ad oggi, l’unico trattamento efficace contro la più grave forma di obesità — 
l’obesità patologica — è la chirurgia bariatrica. Il tipo di intervento più 
comunemente praticato è il bypass gastrico Roux-en-Y, durante il quale le 
dimensioni dello stomaco vengono ridotte e parte dell’intestino tenue è 
bypassata. I pazienti si sentono sazi dopo aver mangiato piccole quantità di 
cibo e assimilano meno calorie; di solito dopo l’intervento perdono il 65- 
75% del loro peso in eccesso. La modificazione apportata al tratto 
gastrointestinale si ripercuote anche sulla flora batterica, che diventa più 


simile a quella riscontrata negli individui magril?. 


I ricercatori hanno deciso di comprendere meglio questo aspetto ricorrendo 
a un modello animale. Hanno preso due gruppi di topi — uno sottoposto a 
bypass gastrico, l’altro no — e hanno trasferito i loro batteri intestinali 
nell’apparato digerente di topi allevati in condizioni di sterilità. I due gruppi 
di topi riceventi sono stati sottoposti allo stesso regime alimentare, ma 
quello che aveva ricevuto i batteri dai topi con bypass gastrico ha 
cominciato a perdere peso e grasso corporeo, se confrontato con i topi in cui 


era stata impiantata la flora intestinale dei topi non operati t6. Ancora una 


volta possiamo costatare che i topi che dimagrivano presentavano maggiori 
quantità di Bacteroidetes (batteri della magrezza) e minori quantità di 
Firmicutes (batteri grassi). I ricercatori ritengono che forse un giorno sarà 
possibile regolare la flora batterica delle persone obese senza dover 
ricorrere alla chirurgia bariatrica. A pensarci bene, quindi, il nostro intestino 
racchiude tutte le potenzialità per poter dimagrire. Ed è un pensiero davvero 
incoraggiante! 


In uno studio condotto sugli esseri umani (perché, diciamocelo 
chiaramente, noi non siamo topi), a un gruppo di persone sottoposte a 
bypass gastrico è stato prescritto un probiotico a base di lattobacilli da 


assumere ogni giorno per sei mesi subito dopo l'intervento”. I ricercatori 
speravano di riscontrare una diminuzione della contaminazione batterica — 
un effetto collaterale molto comune dopo interventi del genere — negli 
individui che prendevano il probiotico. Con loro enorme sorpresa, non solo 
hanno costatato una diminuzione della contaminazione batterica, ma anche 
una perdita di peso più significativa nel gruppo che prendeva il probiotico a 
base di lattobacilli rispetto al gruppo di controllo. Considerata la gravità di 
una malattia come l’obesità patologica, questi studi ci lasciano ben sperare. 


STORIA DI UN SUCCESSO: POLLY B. 


Ho conosciuto Polly alla festa di compleanno di un nostro amico comune. Speaker e 
scrittrice di fama internazionale, Polly era dinamica, piena di vita e affascinante. Aveva un 
solo problema: dopo aver lottato contro i chili di troppo per tutta l’età adulta, aveva deciso 
di sottoporsi a un intervento di bendaggio gastrico. Il bendaggio gastrico laparoscopico 
prevede l’impianto di una fascia regolabile intorno alla parte superiore dello stomaco, per 
renderlo più piccolo e fare in modo che il paziente percepisca un senso di sazietà prima del 
solito. Inizialmente l’intervento è stato un successo, ma con il tempo si è rivelato un 
fallimento totale, che le ha causato gravi problemi di salute. Quando ho cominciato a 
parlare con Polly, è stato subito chiaro che avrebbe voluto condurre una vita sana e attiva. 
Le ho fatto capire che per riuscirci avrebbe dovuto indirizzare i suoi sforzi verso l’ apparato 
digerente. 

Prima di cominciare la mia dieta, Polly vomitava dopo i pasti praticamente ogni giorno. 
Viveva in un mondo dominato dalla paura e dalla nausea. In quanto personaggio pubblico, 
questa situazione la sfiancava. Evidentemente il suo intestino era gravemente sbilanciato. 
Eppure i suoi medici non sapevano più cosa consigliarle. 

Polly aveva fatto qualche timido tentativo di riequilibrare il proprio intestino con qualche 
integratore, ora l’uno ora l’altro. Aveva “provato” ad assumere probiotici o fibre per un 
mese o due, ma non era mai riuscita a seguire un programma alimentare completo che si 
rivolgesse alla digestione nel suo insieme. Sfortunatamente questo è un errore molto 
comune. Se non riscontrano una guarigione miracolosa appena prendono una bottiglietta di 
probiotici, spesso le persone gettano la spugna. O, in alcuni casi, può capitare che si siano 
persi un pezzo del puzzle — che sia l’aggiunta di un altro integratore per perfezionare il 
programma o l’adozione di abitudini alimentari sane (o entrambe le cose) — e assistono solo 
a blandi miglioramenti nel loro stato di salute. Di conseguenza, perdono interesse per gli 
integratori come strumento in grado di rivoluzionare la loro salute. 

La salute intestinale non è un colpo di fortuna. È frutto di abitudini alimentari sane, oltre 
che degli integratori giusti. Non è un miracolo, ma bisogna essere disposti a comprendere i 
principi di base che regolano il processo digestivo e impegnarsi a seguire un programma di 
risanamento almeno per qualche mese. Infine, lo scopo ultimo della mia dieta è abbracciare 
un nuovo stile di vita — proprio così, per sempre — ed è per questo che voglio condividerla 
con voi. 


«Un intestino felice ti cambia proprio la vita! Finora non immaginavo che migliorando la 
salute e l’equilibrio del mio intestino mi sarei sentita così bene». Polly 


Seguendo questa dieta, riequilibrerete il vostro intestino, tornerete in perfetta salute e vi 
sentirete alla grande. Nessuno era più determinato di Polly a ritrovare il proprio benessere. 
Ha intrapreso la mia dieta e, con sua grande gioia, ha smesso di vomitare regolarmente. La 
mia preoccupazione primaria è stata innanzitutto ripopolare il suo intestino con i batteri 
buoni e aiutarla a riparare la mucosa intestinale utilizzando probiotici ad alta 
concentrazione. Volevo essere sicura che fosse in grado di scomporre gli alimenti nel modo 
più efficiente possibile, quindi anche gli enzimi digestivi erano essenziali perché ci 
riuscisse. Pian piano abbiamo aggiunto anche le fibre, per aiutarla a eliminare le tossine e 
nutrire i batteri benefici. In più, Polly contava i cucchiaini di zucchero che ingeriva grazie 
alla mia eccezionale formula Contacucchiaini, ed è riuscita a liberarsi del desiderio 
spasmodico di zuccheri che l’aveva perseguitata per anni. 

Polly, che è alta 165 centimetri, ha perso 16 chili durante i tre mesi in cui ha seguito il mio 
programma alimentare, e continua a perdere peso regolarmente. Verso la fine del 
programma ha anche partecipato a una marcia di 5 chilometri che, parole sue, non sarebbe 
mai riuscita a portare a termine senza il nuovo regime alimentare. Nonostante la maggior 
parte delle persone non debba affrontare i seri problemi di salute che aveva Polly all’inizio 
del programma, sono felice di poter condividere con voi il suo percorso. La sua storia di 
speranza e successo è una vera fonte d’ispirazione. 


Se volete approfondire 


Fin qui vi ho fornito alcune informazioni generali su come i vostri batteri 

intestinali possano farvi ingrassare. Se volete indagare più a fondo le basi 
scientifiche di questo affascinante fenomeno, andate alle pp. 261-272 in 
appendice al volume, dove il dottor Leonard Smith spiega come lo 
squilibrio intestinale sia legato all’aumento di peso. Per il momento, 
cerchiamo di capire in che modo i batteri si sbilancino. 


SOMMARIO DEL CAPITOLO 2 


Batteri buoni = Meno calorie 

> I batteri intestinali delle persone obese estraggono le calorie in eccesso 
presenti negli alimenti che passano nel tratto gastrointestinale. 

» La maggior parte dei batteri intestinali rientrano in due gruppi principali: 
Bacteroidetes e Firmicutes. In un individuo la proporzione tra questi due 
gruppi batterici fa sì che abbia un “profilo intestinale magro” o un “profilo 
intestinale obeso” (un intestino bilanciato o sbilanciato). 

Batteri buoni = Meno grassi 

> Lo squilibrio intestinale conduce all’infiammazione silente, che innesca 
tutta una serie di risposte difensive che porta all’accumulo di grasso e 


all’aumento di peso. 

Batteri buoni = Meno attacchi di fame 

> La proliferazione della candida potrebbe essere responsabile del vostro 
deisderio spasmodico di zuccheri e carboidrati. Tenere sotto controllo la 
candida riequilibrando l’intestino vi aiuterà a eliminare questi attacchi di 
fame. 


Capitolo 3 


Cosa è andato storto? 


L’equilibrio della flora intestinale funziona come un ecosistema. È una 
comunità di organismi viventi che dipendono tutti l’uno dall’altro, in un 
certo senso. In un ecosistema, quando una specie viene meno, una specie 
invasiva può occupare il suo habitat, cacciando le specie che vi avevano 
prosperato fino a quel momento. Nell’apparato digerente questo genere di 
organismi è conosciuto con il nome di “patogeni opportunisti”, come la 
candida e i batteri nocivi cui abbiamo accennato nel capitolo precedente. 
Normalmente vivono pacificamente nel nostro corpo in piccole quantità, ma 
possono prendere il sopravvento se la popolazione di batteri benefici si 
impoverisce. Salvaguardare l’equilibrio dei batteri intestinali non è 
fondamentale solo per perdere peso, ma anche per preservare la pace 
nell’intestino. 

Alla nascita, o subito dopo, il nostro corpo è inoculato di batteri. Se si 
nasce con un parto naturale, durante il passaggio nel canale vaginale la 
madre trasmette al bambino i propri batteri, che a quel punto cominciano a 
insediarsi e moltiplicarsi sulla sua pelle. Appena inghiotte alcuni di questi 
batteri, essi colonizzano il suo apparato digerente concentrandosi 
nell’intestino. 

Se si è partoriti per via vaginale, e quindi la colonizzazione batterica è 
avvenuta in questo modo, l’organismo è avvantaggiato, perché la sua salute 
è protetta contro infezioni, allergie e disfunzioni immunitarie. Lo sviluppo 
di quella diversità batterica che è alla base di un sano equilibrio tra i batteri 
intestinali è fondamentale per la salute dei neonati e il corretto sviluppo 
dell’intestino e del sistema immunitario, che pone le basi per una vita sana. 
L’inoculazione dei microbi giusti alla nascita dà una marcia in più, per così 
dire, alla nostra salute. 


Se si nasce con parto cesareo, invece, si viene al mondo con un deficit 
microbico, stando a quanto stanno scoprendo i ricercatori. I bambini nati 
con taglio cesareo sono colonizzati da un mix di batteri molto diverso. 
Rispetto ai bambini che nascono con parto naturale, acquisiscono i batteri 
ambientali presenti nell’aria, sulla pelle e sulla bocca delle loro madri, ma 
anche sulla pelle del personale ospedaliero, e per questo motivo ereditano 
meno bifidobatteri e Bacteroidetes (che proteggono entrambi 
dall’insorgenza dell’obesità) e più clostridium difficile (un batterio 


patogeno)!. I bambini nati tramite cesareo, inoltre, sviluppano più 
lentamente la diversità batterica riscontrata nei bambini nati con parto 


vaginale, e i loro batteri somigliano a quelli che si trovano comunemente 
sulla pelle, più che a quelli che si trovano in un intestino sano. 


Secondo i Centri per la prevenzione e il controllo delle malattie, un terzo dei bambini 
statunitensi nascono per parto cesareo. 


I ricercatori che studiano il legame tra batteri intestinali e salute hanno 
deciso di capire se la primissima composizione batterica dell’intestino possa 
preannunciare il successivo sviluppo dell’obesità. È possibile che 
l’epidemia di obesità infantile sia alimentata, in parte, da uno squilibrio 
batterico nell’intestino dei neonati? Un gruppo di studiosi finlandesi ha 
deciso di cercare una risposta a questa domanda. Ha confrontato i campioni 
di feci di bambini sovrappeso o obesi con quelli di bambini di peso 
normale, e nei neonati che in seguito, a sette anni, presentavano un peso 
nella norma ha riscontrato quantità di bifidobatteri significativamente più 
alte rispetto a quelle dei neonati che poi, sempre alla stessa età, erano 


sovrappeso”. È risaputo che i bifidobatteri offrono un gran numero di 
benefici al loro ospite (cioè voi!), tra cui una diminuzione 
dell’ infiammazione silente o della sindrome da intestino permeabile, una 
mucosa intestinale più sana, la produzione di metaboliti benefici e un 
sistema immunitario più efficace. Nei bambini che in seguito erano 
diventati sovrappeso o obesi, i ricercatori non hanno solo osservato livelli 
inferiori di bifidobatteri, ma anche un numero maggiore di stafilococchi 
aurei. Hanno ipotizzato che lo stafilococco aureo inneschi una risposta 


infiammatoria di bassa intensità, determinando così l’insorgenza 


dell’obesita+. Ancora una volta costatiamo che lo squilibrio intestinale e 
l’infiammazione silente sono collegati con l’obesità. 

Un altro studio degli stessi ricercatori finlandesi ha scoperto che la 
composizione microbica intestinale delle gestanti sovrappeso differisce da 


quella delle gestanti di peso normale?. C’é di più: i batteri intestinali non 
solo contribuiscono all'aumento di peso nelle donne incinte, ma 
preannunciano anche la successiva insorgenza dell’obesità nei bambini nati 
da queste madri. È un altro circolo vizioso: lo squilibrio intestinale 
favorisce l’aumento di peso durante la gravidanza; le madri, poi, 
trasmettono i loro batteri ai propri figli, che in seguito diventano sovrappeso 
e hanno più probabilità di diventare obesi da adulti. Questo circolo di certo 
ci aiuta a spiegare l’attuale diffusione epidemica dell’obesità, non trovate? 
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Fortunatamente, esiste un sistema per migliorare l’equilibrio della flora 
batterica durante la prima infanzia, ed è l’alimento perfetto che ci viene 
offerto dalla natura: il latte materno. Il latte materno è il nutrimento ideale 
per i neonati, se la madre segue un’alimentazione corretta. Ma le 





straordinarie proprieta nutritive del latte materno non sono state sempre 
apprezzate. Il fatto che contenga grandi quantita di un materiale non 
digeribile detto “oligosaccaride” ha disorientato per decenni i ricercatori. 
Gli oligosaccaridi sono una fibra solubile e la loro presenza, visto che non 
hanno proprietà nutritive, sembrava un paradosso. Perché il latte materno 
contiene olisaccaridi, se non sono principi nutritivi assimilati dai neonati? 
Si è scoperto che queste fibre solubili rappresentano un alimento per un 
batterio benefico trovato negli intestini sani dei neonati: il Bifidobacterium 
infantis. Lo stesso latte materno contiene un gran numero di bifidobatteri, 


tra cui il B. longum, il B. animalis, il B. bifidum e il B. catenulatum®, | 
bifidobatteri creano un ambiente favorevole che nutre la mucosa intestinale 
e aiutano a tenere a bada potenziali patogeni. In generale, più bifidobatteri 
ospita l’intestino, migliore è l’equilibrio batterico. Se siete stati allattati al 
seno per almeno sei mesi, avete avuto la fortuna di ricevere una flora 
batterica sana ed equilibrata ricca di bifidobatteri. Ma sfortunatamente, altri 
fattori potrebbero aver interferito con il mantenimento di questo equilibrio, 
come avrete modo di apprendere. 

Prima che cominciate a preoccuparvi che i vostri batteri intestinali siano 
destinati a essere sbilanciati per via dei fattori che hanno accompagnato la 
vostra nascita e crescita, sappiate che potete ristabilire l’equilibrio del 
vostro intestino con i probiotici e un regime alimentare corretto. Questa 
dieta vi mostrerà come fare. 


Il Progetto microbioma umano 


Il Progetto microbioma umano è un’imponente iniziativa fondata dagli 
Istituti nazionali di sanità statunitensi (o NIH, “National Institutes of 
Health”). Tale ricerca è nata nel 2008 con l’intento di indentificare e 
caratterizzare il microbioma umano — l’insieme dei microbi, tra cui i batteri, 
che vivono nel corpo umano, nonché il loro DNA — per determinare quale 
ruolo ricopra nella salute e nelle patologie dell’uomo. Il progetto, che 
coinvolge ottanta università e istituti di ricerca, ha identificato il 
microbioma normale di occidentali in salute e ha cominciato a esaminare 
come il microbioma sia collegato allo stato di salute o malattia 
dell’individuo. 


I ricercatori hanno scoperto, per esempio, che ognuno di noi ospita 
potenziali patogeni — microorganismi notoriamente in grado di provocare 
malattie. Negli individui sani, questi patogeni vengono tenuti sotto controllo 
dai batteri benefici che risiedono nelle loro vicinanze. Ovvero, i batteri 
intestinali nel loro insieme tendono a conservare un equilibrio di modo che 
tali patogeni non possano prosperare. Quanto sia importante preservare 
questo equilibrio, dunque, diventa ovvio appena comprendiamo che ne va 
della nostra salute. In altre parole, questa non dipende da noi più di quanto 
non dipenda dai nostri batteri. 


«Alcuni disordini del nostro ecosistema interno — un deficit di diversità, per esempio, o una 
proliferazione di microbi “sbagliati” — può predisporci all’obesità e a tutta una serie di 
malattie croniche, così come ad alcune infezioni». 


Michael Pollan, «New York Times», 15 maggio 2013. 


Il Progetto microbioma umano ha scoperto che gli individui sani 
presentano una flora intestinale più varia. Si pensa che tale diversità sia un 
caposaldo della salute umana proprio perché è un caposaldo di un 
ecosistema sano. «Pare che i batteri possano sostituirsi a vicenda», ha 
affermato Curtis Huttenhower, uno dei ricercatori. Differenti batteri 
possono svolgere funzioni simili, rimpiazzandosi a vicenda quando se ne 
presenta la necessità. Per esempio, molte specie di batteri producono 
butirrato, un acido grasso a catena corta (o SCFA, “Short Chain Fatty 
Acid”) che nutre la mucosa intestinale promuovendo la rigenerazione 
cellulare e curando la permeabilità intestinale. Quando si segue un regime 
alimentare ricco di fibre e nell’intestino sono presenti i batteri giusti, questi 
producono SCFA benefici. Questo è solo uno dei molti modi in cui i batteri 
collaborano tra loro per rafforzare la nostra salute (o, qualora nel nostro 
intestino prevalgano i batteri sbagliati e l’alimentazione seguita sia povera 
di fibre, per indebolirla). 


Batteri buoni + Fibre + Butirrato (SCFA) > Nutrimento per le cellule del colon 


Troppo pulito perché ci faccia bene? 


Il mondo moderno ha assistito allo sviluppo di pratiche mediche che hanno 
allungato l’aspettativa di vita negli Stati Uniti di oltre vent'anni, dal 1900 a 


questa parte’. Senza dubbio la scoperta della penicillina agli inizi del XIX 
secolo è stata ampiamente responsabile di questo balzo in avanti. Tale 
sviluppo, associato alle misure igienico-sanitarie che sono il segno 
distintivo della medicina contemporanea, ci ha procurato ambienti 
ultrapuliti e il più possibile privi di germi. Dai saponi antibatterici ai gel 
igienizzanti per mani, ai detergenti e alle salviette umidificate a base di 
cloro, la preoccupazione per la presenza di germi nel nostro habitat ci ha 
fatto abbandonare una società che viveva in un ambiente pieno di batteri per 
entrare in una sorta di campana di vetro perfettamente igienica. 

Nonostante questa trasformazione relativamente recente del nostro 
ambiente vitale ci abbia aiutato a conquistare anni di vita in più, i ricercatori 
sostengono che essa è stata accompagnata da alcuni effetti collaterali. 
Secondo l’“ipotesi dell’igiene”, una teoria elaborata nel 1989 
dall’epidemiologo David Strachan, i bambini che crescono in ambienti 
“meno puliti” — come in alcuni Paesi in via di sviluppo, dove i bambini 
giocano per terra e hanno più contatti con gli animali (e quindi con i 
microbi), e in cui i gel igienizzanti per le mani sono generalmente utilizzati 
solo in ambiente medico — hanno meno probabilità di sviluppare malattie 


allergiche come l’asma e l’eczema8. La spiegazione a questo fenomeno 
risiede nel fatto che una precoce esposizione a una maggiore varietà di 
microbi prepara il sistema immunitario perché in seguito possa riconoscere 
il pericolo costituito da potenziali allergeni. In realtà un altro gruppo di 
esperti ha proposto un’interpretazione alternativa dell’ipotesi dell’igiene, 
ribattezzandola “ipotesi della microflora”, perché riconosce il ruolo 


fondamentale giocato dalla flora intestinale”. Quindi si pensa che una 
precoce esposizione ai batteri comuni favorisca l’equilibrio del sistema 
immunitario. E un sistema immunitario equilibrato è il segno distintivo di 
un buono stato di salute. 


«Se la si guarda da una prospettiva evolutiva, la diffusione epidemica dell’ obesità può 
essere vista come un’estensione dell’ipotesi dell’igiene: i dati presentati suggeriscono che le 
nuove condizioni igienico-sanitarie e di vita, l’eccessivo ricorso a farmaci antimicrobici e 
l’occidentalizzazione delle abitudini alimentari nei Paesi sviluppati potrebbero favorire 
l’insorgenza di malattie metaboliche, così come la diffusione di misure igieniche ha 
accresciuto la suscettibilità a malattie allergiche e autoimmuni, e lasciano anche pensare che 


un microbiota intestinale anormale possa essere al centro di questa analogia».10 


Antibiotici: un’ arma a doppio taglio 


In linea con l’ipotesi dell’igiene, si crede che l’abuso di antibiotici sia tra le 
maggiori cause dell’alterazione dell’equilibrio intestinale. In realtà, gli 
antibiotici rientrano tra i fattori che hanno contribuito alla formulazione di 
tale ipotesi. La parola “antibiotico” significa “contro la vita”. Gli antibiotici 
non distruggono solo i batteri nocivi, ma anche quelli benefici. Questi 
farmaci alterano la composizione della flora intestinale a tal punto che 
alcuni ricercatori sostengono che non possa più tornare pienamente al suo 


stato precedentel!. Nella migliore delle ipotesi, per ristabilire l’equilibrio ci 
vogliono settimane o persino mesi, durante i quali può insorgere ogni sorta 
di disturbo causato dallo squilibrio intestinale. 

Per esempio, se siete nati passando per il canale del parto e siete stati 
allattati al seno per almeno sei mesi, ma a un certo punto vi sono stati 
somministrati degli antibiotici (e a chi non è capitato?) — e soprattutto se 
siete stati sottoposti a più cicli di antibiotici — l’equilibrio dei vostri batteri 
intestinali è stato compromesso. È quello che è successo a me. Da bambina 
mi hanno dato molti antibiotici, che mi hanno causato una stitichezza 
cronica — chiaro sintomo di squilibrio intestinale. Ma chi poteva saperlo? Se 
la vostra infanzia è stata come quella della maggior parte dei bambini del 
mondo sviluppato, dalla nascita fino ai 18 anni vi sono stati somministrati 
tra i dieci e i venti cicli di antibiotici, molti dei quali durante i primi cinque 
anni di vita. L’uso di antibiotici durante l’infanzia riduce il numero di 
bifidobatteri presenti nell’intestino, provocando una disbiosi (uno squilibrio 


tra batteri buoni e cattivi) in una fase precoce e delicata della vostra vital. 


L’uso di antibiotici è una delle maggiori cause verificabili dello squilibrio 
intestinale, e sì, si pensa che stia favorendo la diffusione epidemica 
dell’obesità. Le implicazioni di questa connessione sono enormi, visto 
l’ampio uso che si fa degli antibiotici e il crescente tasso di obesità. La 
somministrazione di antibiotici durante l’infanzia — soprattutto durante i 
primi sei mesi — è stato collegato a un maggiore rischio d’insorgenza 


dell’obesità negli anni a venire!3. Parte del problema, tuttavia, risiede 


nell’abuso. Quando vanno dal medico per un’otite, un mal di gola o una 
tosse, spesso neonati e bambini (ma anche gli adulti, se è per questo) si 
vedono prescrivere una cura antibiotica. Ma c’è un problema: nella maggior 
parte dei casi queste infezioni sono virali, non batteriche. Gli antibiotici 
uccidono i batteri, non i virus, e quindi sono prescritti per malattie che non 


possono neanche curare!4, 


Un tempo gli esperti pensavano che i batteri intestinali si riprendessero nel 
giro di poche settimane dopo l’utilizzo di antibiotici, ma studi recenti hanno 
scoperto che non è così. Due di essi hanno indagato gli effetti della 
ciprofloxacina 8-10 mesi dopo la sua assunzione e hanno rilevato 


alterazioni permanenti nella flora batterical?, Nel primo studio, la 
composizione batterica intestinale ha recuperato il suo stato precedente 
dopo quattro settimane, fatta eccezione di numerosi gruppi batterici che non 
si sono ripresi neanche dopo sei mesi. Nel secondo, la composizione 
batterica si è finalmente stabilizzata dopo dieci mesi, ma differiva dal suo 
stato originale. I ricercatori hanno concluso che «lo sconvolgimento causato 
dall’antibiotico potrebbe provocare una condizione di stabilità differente, le 
cui conseguenze restano sconosciute». 

In un altro studio, gli effetti a lungo termine di due antibiotici — 
claritromicina e metronidazolo — sono stati indagati per un lasso di tempo di 
quattro anni. Nonostante la diversità batterica riacquisita in seguito 
somigliasse allo stato precedente il trattamento, in alcuni individui 
l’equilibrio microbico è rimasto alterato anche per quattro anni. Quattro 
anni! E alcuni ricercatori sostengono che in seguito agli effetti degli 
antibiotici, la flora intestinale possa non riprendersi mai del tutto. Un altro 
studio, condotto su individui che avevano assunto clindamicina per sette 
giorni, ha rilevato conseguenze a lungo termine sui batteri intestinali, che 


sono perdurati per tutta la durata dello studio, due annil6, 


Tenendo conto di tutti i dati citati finora, potete capire per quale motivo gli 
antibiotici possano costituire un problema: evidentemente, stanno 
rimodellando il nostro ecosistema intestinale, e gli esperti sono convinti che 
questo abbia effetti negativi su larga scala. 


Uso di antibiotici e obesità 


I diagrammi nelle pagine successive mostrano il tasso di obesita (p. 52) e il 
ricorso agli antibiotici (p. 53) negli Stati Uniti nel 2007. Avete notato che le 
mappe sembrano straordinariamente simili? L’uso degli antibiotici è stato 
correlato all’incidenza dell’obesità a livello regionale — gli Stati con il più 
alto tasso di obesità presentano anche un maggiore ricorso agli antibiotici, 
mentre negli Stati meno obesi si assumono meno antibiotici. È un caso? 
Non credo. 

È risaputo che gli antibiotici accrescono il peso corporeo negli animali. 
Tanto è vero che il 70% di tutti gli antibiotici venduti negli Stati Uniti sono 
utilizzati negli allevamenti di bestiame — otto volte l’impiego che se ne fa 
nella medicina umana. Per lo più nelle aziende agricole si ricorre all’uso di 
antibiotici in modo così massiccio non per evitare che gli animali si 
ammalino, bensì per farli ingrassare. Negli anni Cinquanta del Novecento, 
poco dopo la loro scoperta, fu autorizzato l’impiego di antibiotici in ambito 
agricolo, per prevenire la diffusione di epidemie. Gli allevatori 
cominciarono a notare che gli animali cui venivano somministrati 
antibiotici ingrassavano di più rispetto a quelli che non ne prendevano. Capi 
d’allevamento più grassi e pesanti fruttano molti più soldi, così non ci volle 
molto perché l’aggiunta di antibiotici a basso dosaggio nei mangimi 
destinati a pollame, bovini e suini si diffondesse a macchia d’olio. La cosa 
interessante è che più sono giovani gli animali quando cominciano ad 


assumere antibiotici, maggiore è il loro aumento di peso1”. 


Applicata agli esseri umani, questa costatazione suggerisce che una 
precoce alterazione dei batteri intestinali sia uno specifico fattore di rischio 
per lo sviluppo dell’obesità. Getta una luce su quali conseguenze potrebbe 
avere sui nostri figli il ricorso agli antibiotici durante la loro infanzia. Il 
dottor Martin Blaser, direttore del Progetto microbioma umano 
dell’Università di New York, si è posto questa domanda: «Visto che la 
modificazione del microbiota ha tali effetti sull’omeostasi energetica 
[l’equilibrio energetico] e sullo sviluppo di massa corporea dei capi 
d’allevamento più giovani, quali conseguenze può avere il massiccio 


impiego di antibiotici sui bambini fin dalla più tenera età?»18, Per 
l’appunto. 

Il dottor Blaser ha cominciato a cercare una risposta a questa domanda 
creando due modelli animali: uno che riproduceva l’assunzione di 


antibiotici a basso dosaggio da parte dei capi di allevamento e l’altro che 
replicava i brevi cicli antibiotici ad alto dosaggio somministrati ai bambini. 
Nel primo modello, i topi cui venivano dati antibiotici a basso dosaggio 
attraverso l’acqua potabile presentavano un maggior accumulo di grasso, 
un’alterazione dell’equilibrio della flora batterica e un mutamento nel 
metabolismo di grassi e carboidrati, quando venivano messi a confronto con 
il gruppo di controllo. Nel secondo modello, i topi che assumevano 
antibiotici ad alto dosaggio accumulavano più peso e avevano un equilibrio 


batterico alterato, se paragonati al gruppo di controllo19. 

«Ipotizziamo che la diffusa somministrazione di antibiotici a bambini 
piccoli abbia causato alterazioni nella composizione del loro microbiota 
intestinale che sono direttamente connesse con l’epidemia di obesità nei 
Paesi sviluppati», ha affermato Blaser. «Il diffuso impiego di antibiotici nei 
primi mesi e anni di vita dei bambini potrebbe favorire la tendenza al 
sovrappeso alterando il microbioma». L’aumento di peso riscontrato nei 
capi d’allevamento è dovuto alla modificazione della flora intestinale 
indotta dagli antibiotici, come hanno reso noto i ricercatori dell’ Università 


dell’Illinois a Urbana-Champaign in uno studio pubblicato nel 200220, 
Fondamentalmente, il loro intestino è sbilanciato, e questo li fa ingrassare. 
Vi ricorda qualcosa? 

Il ricorso agli antibiotici in ambito agricolo per promuovere la crescita 
degli animali è stato sottoposto a un esame approfondito per capire se e 
come ha inciso sullo sviluppo dell’antibiotico-resistenza, ovvero la 
resistenza dei batteri agli antibiotici più comunemente usati. L’antibiotico- 
resistenza è una delle maggiori sfide che la medicina moderna si trova ad 
affrontare. Quando gli antibiotici non sono più efficaci contro i patogeni che 
generano malattie, ci ritroviamo al punto di partenza nel curare le infezioni. 
A quanto pare abbiamo dato per scontata l’efficacia degli antibiotici. La 
Food and Drug Administration (FDA) ha chiesto alle compagnie 
farmaceutiche di impegnarsi a non vendere antibiotici come promotori della 
crescita del bestiame, ma la natura volontaristica di questa richiesta lascia 
pensare che la soluzione a questo problema esiga misure più forti. Al 
contrario, la maggior parte dei Paesi europei hanno bandito l’uso di 
antibiotici per stimolare la crescita negli allevamenti. Le tragiche 
conseguenze di questa pratica non sono ancora state pienamente 


riconosciute negli Stati Uniti, nonostante molti esperti stiano invocando 


delle contromisure!., 


In più, gli antibiotici non assorbiti, ovvero quei principi attivi che non 
vengono metabolizzati e sono espulsi tramite le urine, finiscono nelle nostre 
fognature. Oh mio dio: quando facciamo pipì eliminiamo così tanti 
antibiotici che vengono rilevati dagli strumenti di misurazione! Dal 
momento che questi farmaci passano per gli impianti di depurazione, 
raggiungono le forniture idriche e vanno a finire nella nostra acqua potabile. 
In più, gli antibiotici espulsi tramite le urine dei capi d’allevamento, che 
penetrano nel suolo e nelle falde acquifere adiacenti, amplificano l’impatto 
ambientale dell’uso di antibiotici. Che ne è dei residui di antibiotici che 
finiscono nella nostra acqua potabile? Sfortunatamente, le ricerche attuali in 


questo campo sono esigue, nonostante le preoccupazioni degli scienziati?0. 
Ma c’è di più. Residui di antibiotici possono essere riscontrati nella carne, 
nei latticini e nel pesce che consumiamo, ma quali sono le conseguenze di 
queste piccole ma costanti assunzioni sui nostri batteri intestinali e sul 
nostro peso? 
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Centri per la prevenzione e il controllo delle malattie, County-Specific Diabe- 
tes and Obesity Prevalence, «Morbidity and Mortality Weekly Report», 2007. 
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LA SCIENZA DELL’INTESTINO CON IL DOTTOR LEONARD SMITH 


L’ antibiotico-resistenza 


L’“antibiotico-resistenza” è la capacità dei batteri di sopravvivere in presenza di antibiotici. 
In ogni gruppo di batteri solitamente esiste qualche singola cellula batterica che resiste agli 
antibiotici. Questo numero esiguo di batteri sopravvive all’attacco degli antibiotici e si 
riproduce per creare una nuova colonia che comprende al proprio interno batteri più 
resistenti rispetto a quella che l’ha preceduta. Se si assume un altro ciclo di antibiotici, 
questa nuova colonia sopravvivrà e si riprodurrà per crearne un’altra ancora più popolosa e 
più resistente. Come potete vedere il rischio di sviluppare un’antibiotico-resistenza aumenta 
a ogni terapia antibiotica, man mano che cresce il numero di batteri resistenti. 

Un recente rapporto sugli effetti globali dell’antibiotico-resistenza segnala che «siamo 
all’alba di un’era post-antibiotica», in cui «quasi tutti i batteri che causano le malattie sono 


diventati resistenti agli antibiotici comunemente usati per curarle»22. La gravità del 
problema è stata sintetizzata in un commento del rapporto: «Raramente la medicina 
moderna ha dovuto affrontare minacce così gravi. Senza antibiotici, potrebbe diventare 
impossibile eseguire interventi chirurgici, se siano di lieve entità o complessi come i 
trapianti», e «nei Paesi sviluppati il tasso di mortalità legata alle infezioni potrebbe tornare a 


essere quello degli inizi del XX secolo» 23, 


La minaccia globale della resistenza potrebbe essere riassunta in tre ordini di problemi: 


1. Maggiore durata delle malattie e tasso di mortalità più alto nei pazienti con infezioni 
resistenti. 

2. Aumento dei costi di trattamento per infezioni resistenti. 

3. Impossibilità di eseguire procedure mediche (chirurgiche, ad esempio) che richiedono il 
ricorso agli antibiotici per prevenire le infezioni. 


Purtroppo, questa non è una novità. Già nel 1945, infatti, sir Alexander Fleming segnalò il 
pericolo dello sviluppo di un’antibiotico-resistenza a seguito dell’abuso di antibiotici. 
Eppure, a settant’anni di distanza, continuiamo ampiamente a ignorare il suo avvertimento. 

Il rapporto appena citato invoca un impegno nazionale, su scala globale, per mettere in atto 
strategie efficaci per «uscire da questo vicolo cieco». I ricercatori chiedono che si faccia un 
utilizzo razionale degli antibiotici da parte degli ospedali e della comunità. Suggeriscono la 
necessità di operare un cambiamento  nell’educazione e nelle norme sociali 
(l’atteggiamento: «Ma ho sempre preso/prescritto antibiotici per curare tosse/mal di 
gola/infezioni del tratto urinario/acne/ecc.» deve cambiare, se vogliamo ribaltare questa 
tendenza). Sollecitano diagnosi più accurate, il bando dell’uso inappropriato di antibiotici in 
ambito agroalimentare, nuovi antibiotici e strategie alternative per curare infezioni 
antibiotico-resistenti presenti o future. «Il futuro degli antibiotici e la sopravvivenza di ogni 
essere umano che contragga infezioni batteriche dipenderà dall’impegno delle molte parti in 
causa, tra cui autorità governative, politici, operatori sanitari, accademici, compagnie 


farmaceutiche e consumatori», sottolineano24, 


Il ricorso giudizioso agli antibiotici è fondamentale non solo a livello globale ma anche 
individuale. Se assumete antibiotici frequentemente, i vostri batteri diventano sempre più 
resistenti a quei principi attivi, e un giorno scoprirete che l’antibiotico che ha sempre fatto 
effetto, all’improvviso, non lo fa più. A quel punto dovrete prendere un antibiotico ad 
ampio spettro, che aggredirà una gamma più ampia di batteri. Ma più prendete antibiotici ad 
ampio spettro, maggiore è la probabilità che quella gamma più ampia di batteri divenga 
resistente. Vedete il circolo vizioso? 

Secondo i Centri per la prevenzione e il controllo delle malattie (o CDC, “Centers for 
Disease Control and Prevention”), «quasi due milioni di persone negli Stati Uniti 
contraggono un’infezione mentre sono in ospedale, che dà luogo a 90.000 decessi. Più del 
70% dei batteri che causano queste infezioni sono resistenti ad almeno uno degli antibiotici 
comunemente utilizzati per curarle». Le infezioni antibiotico-resistenti stesse colpiscono più 


di due milioni di persone ogni anno, portando a più di 23.000 decessi?” 


Stando così le cose, ormai siamo fondamentalmente costretti a ripristinare l’ordine naturale 
delle cose, in cui i batteri combattano i batteri. Grazie a un sistema immunitario sano ed 
equilibrato — che si raggiunge tramite l’adozione di un programma che si prenda 
preventivamente cura della vostra salute, a base di prebiotici, probiotici, bevande e cibi 
fermentati, una dieta ricca di verdure non amidacee e frutta povera di zuccheri, quantità 
ottimali di grassi sani omega-3, vitamina D3, vitamina C, zinco, selenio, magnesio e funghi 
che rinforzano il sistema immunitario, oltre che di una riduzione dello stress, esercizio 
fisico, un numero adeguato di ore di sonno ed evacuazioni regolari — la maggior parte degli 
individui riuscirà verosimilmente a sopravvivere a infezioni serie. 

È necessario trovare nuove soluzioni che affrontino la distruzione del microbioma causato 
dall’abuso di antibiotici. Proviamo a immaginare quale potrebbe essere la soluzione più 
logica e naturale. Le case farmaceutiche potrebbero produrre superprobiotici con 50-200 


ceppi che offrano un ampio spettro di azione contro batteri patogeni e miceti. Questi 
superprobiotici potrebbero aiutare a combattere le infezioni preservando lo stato di salute 
del microbioma. Ci sarebbero specifici ceppi individuali di microbi adatti a curare 
specifiche infezioni. 

Un esempio di quest’ultima ipotesi è già rappresentato dall’utilizzo che da più di 15 anni si 
fa del lievito probiotico Saccharomyces boulardii, che contiene o sopprime del tutto il 
batterio Clostridium difficile. La diarrea da C. difficile contratta in seguito a un abuso di 
antibiotici ad ampio spettro può portare a una resezione del colon gravemente infiammato o 
persino alla morte. Ma si è scoperto che i trapianti fecali (trasfusioni di batteri benefici 
provenienti dalle feci di donatori sani) riescono ad annientare l’infezione da C. difficile e a 
curare il paziente in più del 90% dei casi. Ma il trapianto fecale non si limita solo a 
combattere il C. difficile. Esistono prove che confermano che questa tecnica potrà essere 
utile anche per contrastare l’obesità, l’insulino-resistenza (prediabete) e patologie 
neurologiche come il Parkinson. Al posto dei trapianti fecali, un giorno potremmo avere dei 
superprobiotici che riproducano minuziosamente la diversità batterica di un microbioma 
sano. Il mondo sta per aprire gli occhi e riconoscere che il microbioma intestinale è il 
pilastro della salute e della longevità. 


L’effetto stress 


La maggior parte delle persone che conosco e che si ritrova ad affrontare 
problemi di salute esclama sempre di essere stressata — dal lavoro, da 
problemi familiari, dal fatto di doversi prendere cura di qualcuno, anziani, 
persone malate o bambini che siano. Lo stress gioca un ruolo di primo 
piano nella vita di ognuno. Dall’infinita lista di cose da fare al peso delle 
giornate lavorative, con tutte le responsabilità e scadenze connesse, nella 
vita di oggigiorno una condizione di stress cronico rientra nella norma. I 
suoi effetti negativi sono spesso oggetto di dibattito — debolezza di cuore, 
sbalzi d'umore, problemi di concentrazione, disturbi gastrointestinali — ma 
probabilmente non avete mai preso in considerazione il fatto che tutto 
questo stress ha anche conseguenze sull’equilibrio della vostra flora 
intestinale. 

La relazione tra la diminuzione di batteri benefici, come lattobacilli e 
bifidobatteri, e l’aumento della suscettibilità alle infezioni è stata dimostrata 
da studi condotti sugli animali che hanno preso in considerazione anche gli 
effetti dello stress sull’intestino. Inoltre i ricercatori hanno rilevato uno 
sbilanciamento nella proporzione tra alcuni ceppi batterici negli individui 
affetti da stress causato da rabbia o paura. Si è scoperto che lo stress cronico 
può far diminuire il numero di Bacteroidetes (unanimemente considerati 
benefici) e aumentare quello dei batteri Clostridium (alcuni dei quali 
potenzialmente patogeni) oltre all’infiammazione silente. Uno stress 
emotivo può portare a una riduzione a lungo termine di lattobacilli e 


bifidobatteri insieme”. Recenti studi confermano il ruolo svolto dai 
probiotici nell’alleviare le alterazioni delle funzioni intestinali indotte dallo 
stress, soprattutto tramite una riduzione della permeabilità intestinale, 
aspetto che quindi sottolinea l’importanza di un equilibrio della flora 
batterica nelle persone sotto stress. Si è scoperto che i bifidobatteri sono 
estremamente sensibili allo stress emotivo e agli sforzi fisici indotti dallo 
stress. Oltre ad alterare la flora batterica, lo stress cronico danneggia la 
mucosa intestinale, aggravando la permeabilità intestinale e accrescendo la 


quantità di tossine batteriche in circolazione?8. 


Per nostra fortuna i probiotici possono contrastare questi effetti2?. In uno 
studio si è scoperto che l’assunzione di probiotici poteva attenuare le 
reazioni allo stress da parte dell’organismo ostacolando il deterioramento 
della mucosa intestinale e riducendo il numero di tossine batteriche in 


circolazione29, Quindi, riequilibrando l’intestino, gli effetti nocivi dello 
stress possono essere annullati — questo sì che è un sollievo! In parole 
povere, prendendo probiotici potete attenuare gli effetti dello stress sia sul 
vostro corpo che sulla vostra mente. 

Lo stress può anche favorire l’insorgenza di ulcere e infiammazioni 
gastriche (altrimenti note come “gastriti”), che possono entrambe causare 
significative perdite di sangue e, in casi estremi, persino la morte. Lo stress 
può far diminuire l'afflusso di sangue allo stomaco, che, combinato con una 
carenza alimentare o vitaminica, indebolisce la parete interna dello stomaco 
esponendola a un sanguinamento indipendente dai livelli di succo gastrico 
presenti nello stomaco stesso. Per queste ragioni, molti medici prescrivono 
antiacidi a pazienti che soffrono di questi effetti, per proteggere la mucosa 
danneggiata, cosa che può creare altri seri problemi, soprattutto se la 
produzione di succhi gastrici era già bassa. 

Stando ai risultati delle loro analisi, 1’80% delle persone che hanno partecipato al mio 
programma alimentare presentava una ridotta produzione di enzimi digestivi e una scarsa 


assimilazione dei principi nutritivi, all’inizio della dieta. Tutti loro hanno potuto riscontrare 
enormi miglioramenti nella loro salute gastrointestinale nel corso del programma. 


Il succo gastrico, composto in massima parte da acido cloridrico, svolge 
alcune funzioni estremamente importanti. Innanzitutto, aiuta a creare un 
ambiente asettico nello stomaco, uccidendo potenziali patogeni, e quindi a 
prevenire infezioni gastrointestinali. Potreste pensare che la distruzione di 
tutti i batteri non sia una cosa positiva, dopo quello che vi ho detto dei 
batteri benefici, ma lo stomaco è un luogo in cui è bene minimizzare la 
possibilità di introdurre patogeni nel nostro organismo. 

In più il succo gastrico aiuta a denaturare le proteine, molecole complesse 
composte da lunghe catene di aminoacidi avvolte su loro stesse a formare 
una sorta di gomitolo. L’acido cloridrico permette di “srotolare” queste 
catene in modo da facilitare l’azione degli enzimi digestivi, che 
scompongono le proteine in principi nutritivi assimilabili. Senza una 
quantità adeguata di acido cloridrico, le proteine non vengono digerite bene. 


Infine, la presenza dell’acido cloridrico nello stomaco innesca il rilascio di 

una proteina da parte della mucosa gastrica chiamata “fattore intrinseco”, 
che lega con la vitamina B12 e ne permette l’assorbimento da parte 
dell’intestino tenue. Senza abbastanza succo gastrico, potete sviluppare una 
carenza di vitamina B12 nonostante la vostra alimentazione ne contenga 
dosi adeguate. La B12 è essenziale per il metabolismo e la funzione 
neurologica. 


Piu anni, meno bifido, piu peso 


Il passare degli anni è accompagnato da un declino in... Be’, praticamente 
in ogni cosa — energie, capacità mentali, libido, chi più ne ha più ne metta. 
Lo stesso vale per la flora intestinale. Non solo diminuisce la diversità 
batterica, ma anche i livelli di bifidobatteri. Tale calo è accompagnato da un 
aumento della putrefazione, o decomposizione, nell’intestino, che accresce 
la suscettibilità alle malattie. Secondo un ricercatore, «la diminuzione o 
scomparsa dei bifidobatteri nell’intestino indicherebbe uno stato di salute “a 


rischio”».31 

Durante l’infanzia, i livelli di bifidobatteri dominano il tratto 
gastrointestinale; nell’età adulta, quei livelli cominciano a diminuire, pur 
restando comunque alti; e durante la senilità calano sensibilmente. Alcuni 
esperti ipotizzano che tale calo dei bifidobatteri si verifichi perché i batteri 
benefici perdono parte della loro capacità di aderire alla mucosa 


intestinale?2. I batteri buoni (compresi i bifidobatteri), attaccati alla parete 
interna dell’intestino, creano una barriera protettiva che aiuta a prevenire i 
danni che patogeni, infiammazioni, tossine o altre sostanze estranee 
possono apportare all’intestino. Questi batteri non solo formano una 
barriera fisica, ma producono anche delle sostanze che inibiscono i batteri 
nocivi. L’acido lattico e l’acido acetico sono entrambi prodotti dai 
bifidobatteri e aiutano a mantenere il giusto livello di pH intestinale, che 
inibisce i patogeni. In più, ricordate che i bifidobatteri producono anche 
acidi grassi a catena corta che nutrono la mucosa intestinale fortificando il 
suo strato protettivo. 


Declino dei bifidobatteri con l’età 
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Basato sull'articolo di Tomotari Mitsuoka del 1990 (vd. Note) 


Mantenere alti i livelli di batteri intestinali benefici, quindi, è fondamentale 

per la salute dell’apparato digerente e di tutto l'organismo, e ci protegge 
dall’aumento di peso. Per reintegrare e preservare i batteri benefici che si 
perdono con l’invecchiamento, è bene che gli individui sopra i 50 anni 
assumano integratori probiotici contenenti bifidobatteri. La mia dieta è 
pensata per far aumentare i livelli di bifidobatteri, e vi aiuterà a mantenere 
l’equilibrio intestinale e il peso ideale anche quando raggiungerete la terza 
età. 


Gli effetti collaterali dei farmaci di cui il vostro 
medico non vi ha mai parlato 


Oltre agli antibiotici, un’altra classe di farmaci comunemente usata — gli 
inibitori della pompa protonica (IPP) — é in grado di causare squilibri nella 
flora batterica che possono rivelarsi semplicemente seccanti come anche 
fatali. Questi IPP sono farmaci che riducono la produzione di acido nello 
stomaco e vengono prescritti a piu di 15 milioni di persone ogni anno, negli 
Stati Uniti, per curare il reflusso gastroesofageo (e questo dato non tiene 
conto dei milioni di individui che assumono versioni da banco di questi 
farmaci). Gli IPP bloccano la produzione di succo gastrico. Questo può 
temporaneamente alleviare i sintomi del reflusso, ma se il nostro stomaco 
secerne succo gastrico è per un ottimo motivo, come ho avuto modo di 
accennare poco fa a proposito dello stress. 

Innanzitutto, mantiene basso il pH dello stomaco, inibendo la 
proliferazione di batteri patogeni. Quando si sopprime la secrezione di 
succo gastrico con un IPP, i potenziali patogeni possono superare più 
facilmente lo stomaco ed entrare nell’intestino, dove si riproducono. Si è 
scoperto che un patogeno in particolare — il Clostridium difficile — prolifera 
in seguito all’uso di IPP. Le infezioni da C. difficile colpiscono mezzo 
milione di individui ogni anno e sono diventate più frequenti, gravi, fatali e 


difficili da curare negli ultimi anni33, 
Gli inibitori della pompa protonica (IPP), detti anche “antiacidi”, sono comunemente 
utilizzati per curare la gastrite e il reflusso gastroesofageo. Gli IPP sono il terzo farmaco più 


venduto negli Stati Uniti. Vengono prescritti a più di 15 milioni di persone ogni anno34, 


generando 14 miliardi di vendite all’anno — e questo dato non tiene conto dei milioni di 
individui che assumono regolarmente IPP da banco. L'utilizzo a lungo termine di questi 
farmaci non è raccomandato, soprattutto perché conduce a uno squilibrio intestinale e 
aumenta il rischio di infezioni. 


Si è scoperto che gli IPP non solo modificano l’equilibrio intestinale, ma 


alterano anche i livelli di lattobacilli benefici nel cavo orale3°. In realtà 
l’apparato gastrointestinale comincia dalla bocca, e quando si presenta uno 
squilibrio in un’area del sistema digerente, questo altera anche l’equilibrio 


delle altre aree. Gli inibitori della pompa protonica favoriscono anche 
l’istaurarsi della sindrome da contaminazione batterica del tenue (o SIBO, 
“Small Intestinal Bacterial Overgrowth”), una patologia che vede i batteri 
del colon, o intestino crasso, risalire verso l’intestino tenue e proliferare 


fino a raggiungere percentuali simili a quelle riscontrate nel colon?®, 
L’intestino tenue normalmente ospita un numero inferiore di batteri rispetto 
al crasso, quindi se i batteri proliferano nell’intestino tenue si produce uno 
squilibrio, o disbiosi. E, come avete avuto modo di apprendere, uno 
squilibrio intestinale può portare all’aumento di peso. 

Non posso fare a meno di sottolineare che gli inibitori della pompa 
protonica non sono pensati per un uso a lungo termine (leggete il foglietto 
illustrativo se non mi credete). Eppure milioni di individui assumono questi 
farmaci — da banco o a seguito di una prescrizione — regolarmente. Proprio 
così, molti di loro li prendono per anni. Il risultato è un dilagante squilibrio 
intestinale. 


STORIA DI UN SUCCESSO: SHIRLEY J. 


Shirley è una vera fonte d’ispirazione. A ottant'anni, continua a lavorare a tempo pieno 
come contabile, si prende cura della sorella, ha uno splendido rapporto con sua figlia e 
svolge regolare attività fisica. Il peso iniziale di Shirley, 68 chili per 160 centimetri di 
altezza, per quanto non fosse esagerato cominciava a gravarle. I chili di troppo la facevano 
sentire goffa e sgraziata, proprio lei che aveva ballato per tutta la vita. Tentava invano di 
perdere peso da quando aveva subìto un intervento al cuore l’anno prima, e il medico le 
aveva detto che se fosse rientrata nel suo peso ideale, avrebbe sottoposto il suo cuore a 
sforzi minori. 

Di origini italiane, Shirley chiaramente adorava pasta, pane, pretzel e dolci. Nonostante 
mangiasse proteine e verdure durante i pasti, si è scoperto che il suo vero punto debole 
erano gli spuntini ad alto contenuto di carboidrati. Come potrete immaginare, l’idea di non 
poter più sgranocchiare alimenti ricchi di carboidrati e dover rinunciare alla frutta molto 
dolce non le piaceva affatto, ma devo dirvelo: Shirley ce l’ha fatta. 


«Non indossavo una cinta da sette anni. Ci sono riuscita questa settimana. Ho di nuovo un 
punto vita e molto meno grasso sulla pancia. Ma soprattutto, ho scoperto che i miei nuovi 
spuntini mi saziano con gusto quanto le patatine e i pretzel che mangiavo prima». Shirley 


Seguendo la mia dieta, Shirley ha cominciato a osservare le proprie abitudini alimentari. È 
stato allora che si è resa conto che mangiucchiava tutto il giorno. Non si sedeva a tavola a 
mangiare neanche quando era a casa: si limitava a sgranocchiare qualcosa tra un’attività e 
l’altra. Mi ha confessato che la mia dieta, attirando la sua attenzione su come mangiava e 
disciplinando le sue abitudini alimentari, l’ha portata a guardare il cibo con occhi nuovi e ad 
apprezzare quanto e come mangia. Ora finalmente assapora con gusto ciò che consuma. E 


adora mangiare alimenti fermentati, non le crea alcun problema fare uno spuntino con 


quelli. 


La splendida notizia è che Shirley ha perso 5 chili finora. Il gonfiore è scomparso. I 
movimenti sono più aggraziati. Mi ha rivelato che persino la sua mente è più sveglia. Non è 
mai troppo tardi per sforzarsi di riequilibrare il proprio intestino. Di recente Shirley mi ha 
detto: «Chi avrebbe mai pensato che davvero non si finisce mai di imparare!». Shirley, sei il 
mio idolo personale. È meraviglioso che non abbia mai smesso di voler cambiare. 


Shirley Peso 
Prima 68 kg 
Dopo 63 kg 


Differenza 5kg 


Girovita 
93 cm 
88 cm 


5 cm 


Massa grassa 
41,4% 
35,9% 


5,5% 


Tossine comuni e salute intestinale 


Le sostanze chimiche attualmente in uso sono piu di 80.000, e se ne 
aggiungono 1000 in più ogni anno. Ogni giorno entriamo in contatto con 
centinaia di tossine, e si è scoperto che molte di esse hanno effetti negativi 
sulla nostra salute. Tanto che persino i neonati nascono con centinaia di 
tossine nel loro corpo. Uno studio del 2005 dell’Environmental Working 
Group ha analizzato il sangue del cordone ombelicale di dieci neonati e ha 


rilevato la presenza di 287 prodotti chimici industriali3”. Di questi 287, 180 
causano il cancro in esseri umani o animali, 217 sono tossici per il cervello 
e il sistema nervoso e 208 causano i difetti di nascita o sviluppo anormale 
nei test sugli animali. Purtroppo, gli effetti nocivi che questo cocktail 
chimico può avere sui neonati non è ancora stato indagato. Alcune delle 
tossine con cui entriamo in contatto quotidianamente contribuiscono a 
sbilanciare il nostro apparato digerente. 

Se c’è un agente chimico cui è esposta la maggior parte del mondo, questo 
è il glifosato, un principio attivo presente nella stragrande maggioranza dei 
diserbanti utilizzati nel mondo. Nonostante il suo produttore abbia sempre 
affermato che il glifosato è caratterizzato da una bassa tossicità per 


l’uomo=8, alcuni esperti dissentono. Residui di glifosato sono stati rilevati 
negli alimenti trattati con questo diserbante, tra cui zucchero, mais, soia e 
grano. Stando a quanto afferma l’azienda, il glifosato è sicuro per l’uomo 
poiché agisce su una determinata via metabolica (o pathway) presente nelle 
piante ma inesistente nei mammiferi. Tale via metabolica, tuttavia, è 
presente nei batteri dell’intestino, e i ricercatori hanno scoperto che il 
glifosato ha un impatto negativo sulla flora intestinale. Nei modelli animali 
esaminati, il glifosato si è rivelato tossico per batteri benefici come 
lattobacilli, bifidobatteri ed enterococchi, mentre favorisce la proliferazione 
di ceppi tossici appartenenti al genere Clostridium. Inoltre il glifosato 
inibisce le funzioni disintossicanti di alcuni enzimi fondamentali 
responsabili della rimozione delle tossine dall’organismo. Per queste 
ragioni, secondo alcuni esperti tale sostanza potrebbe favorire l'insorgenza 
di «gran parte delle disfunzioni e patologie associate alla dieta occidentale, 


tra cui disturbi gastrointestinali, obesita, diabete, cardiopatie, depressione, 


autismo, infertilita, cancro e morbo di Alzheimer».29 

La tossicità dei metalli pesanti è un altro fattore che favorisce lo squilibrio 
dei batteri intestinali. La maggiore esposizione a metalli pesanti è dovuta 
alle otturazioni dentali in amalgama contenenti mercurio e argento, che 
liberano piccole quantità di metalli pesanti durante la masticazione. Si è 
scoperto che il rilascio di mercurio da parte di queste otturazioni incrementa 


l’antibiotico-resistenza dei batteri orali e intestinali40. Questo tipo di 
esposizione può anche derivare dalle vernici al piombo e dalle tubature 
presenti nelle vecchie case non ristrutturate. Molti specialisti di medicina 
integrativa hanno riscontrato che livelli elevati di metalli pesanti 
interferiscono con l’equilibrio batterico intestinale. In particolare, se avete 
una proliferazione di lieviti — ricordate la candida, nel Capitolo 2? — in 
presenza di metalli pesanti, può essere davvero difficile abbassare i livelli di 
questi lieviti senza affrontare anche la tossicità dei metalli pesanti. 

Uno studio interessante ha portato sotto i riflettori le numerose tossine con 
cui veniamo in contatto ogni giorno, spesso inconsapevolmente. Per 
esempio, si è scoperto che il sucralosio, un dolcificante artificiale, riduce la 
quantità di microbi benefici presenti nell’intestino, e ha alterato il pH e i 


livelli di enzimi disintossicanti in un modello animale*!. Il sucralosio è il 
dolcificante artificiale più venduto negli Stati Uniti, viene assunto da 
milioni di persone, eppure potrebbe aiutare a diffondere l’alterazione dei 
batteri buoni. 

Ho citato tre comuni esposizioni ad agenti chimici che hanno effetti 
conclamati sull’equilibrio intestinale, ma questi tre esempi sono solo la 
punta dell’iceberg. È probabile che il nostro equilibrio gastrointestinale sia 
modificato dall’enorme quantità di tossine che incontriamo ogni giorno. Il 
problema è che gli studi sulla tossicità sono scarsi e spesso basati su modelli 
obsoleti che non tengono conto delle nostre conoscenze attuali — soprattutto 
per quel che riguarda la flora batterica. È necessario approntare nuovi studi 
di ricerca per determinare quali effetti abbiano sul nostro equilibrio 
intestinale le tossine con cui entriamo in contatto quotidianamente. 

Non dimentichiamo che l’apparato digerente alimenta direttamente il 
fegato, il principale organo del nostro corpo deputato alla disintossicazione. 
La funzionalità epatica è un aspetto che va tenuto in grande considerazione; 


è ampiamente diffuso un disturbo noto come “steatosi epatica non 
alcoolica” (o NAFLD, “Nonalcoholic Fatty Liver Disease”), che consiste in 
un accumulo di grasso nel fegato. Si pensa che l’insorgenza della NAFLD 


sia frutto dell’esposizione alle tossine ambientali44; tale disturbo favorisce 
anche lo sviluppo dell’obesità e delle complicanze a essa connesse. Se avete 
un ventre adiposo, infatti, potreste avere una steatosi epatica. È stato 
stimato che quasi il 30% degli adulti statunitensi abbia la NAFLD. Quando 
l’apparato digerente funziona in modo ottimale, il fegato riceve un 
maggiore supporto nel disintossicare l’organismo. Riequilibrando il vostro 
intestino con la mia dieta, darete al vostro corpo ciò di cui ha bisogno per 
combattere le tossine. 


Sostanze obesogene 


Non sono solo le tossine ambientali a sbilanciare il sistema digerente di un 
individuo, ma si è scoperto che un’ampia gamma di sostanze tossiche — 
dette “obesogene” — sono in grado di innescare l’aumento di peso. In quanto 
tossine che inducono l’obesità, le sostanze obesogene danneggiano il nostro 
organismo interferendo con la funzionalità ormonale, per questo motivo 
sono note anche come “interferenti o perturbatori endocrini”. Tale scoperta 
è relativamente recente, ma dal 2007 la lista delle tossine che possono 
determinare un aumento di peso si è costantemente allungata. Include gli 
ftalati, il bisfenolo A, le sostanze ignifughe, l’acido perfluoroottanoico 


(PFOA) utilizzato per produrre il Teflon®, il cloruro di polivinile (PVC), 
l’atrazina (un diserbante), il DDT, il tributilstagno e persino il triclosano, un 
additivo presente in alcuni saponi antibatterici. Queste sostanze chimiche si 
trovano nei seguenti oggetti: 


* Scontrini 

* Gel igienizzanti per mani 

* Padelle antiaderenti 

* Bottiglie di plastica su cui sono presenti i codici di riciclaggio 3 e 7 
e Tende da doccia 

* Prodotti per la cura personale 

* Profumatori per ambiente 

* Smalti 


e Creme solari 

* Pigiami 

* Acqua del rubinetto 

Gli scienziati hanno scoperto che l’esposizione alle sostanze obesogene 
incrementa l’accumulo di grasso non solo negli individui direttamente 
esposti, ma anche nelle generazioni successive, che non sono entrate in 
contatto con esse. Ciò significa che l’esposizione di vostra nonna al DDT 
potrebbe essere la causa dei vostri 15 chili di troppo. Be’, è un pensiero 
inquietante. 

È possibile che uno dei meccanismi attraverso i quali le sostanze 
obesogene conducono all’aumento di peso e all’accumulo di grasso sia 
l’alterazione dei nostri microbi intestinali? Nonostante le ricerche siano 
ancora agli esordi, sono convinta che i ricercatori riusciranno a trovare un 
collegamento tra la crescente esposizione alle tossine e l’equilibrio 
intestinale, e che scopriranno che questa alterazione conduce all’aumento di 
peso. Ridurre la nostra esposizione alle tossine è importante per tutti; al 
momento sappiamo che gli effetti di queste sostanze sulla nostra salute è 
minimo, eppure il quadro sembra desolante. Per nostra fortuna, possiamo 
fare qualcosa. 


Cosa possiamo fare per contrastare le tossine? 


Nessuno può vivere in una campana di vetro priva di tossine. Siamo 
realistici. Ma dobbiamo in qualche modo affrontare la dura realtà che 
ognuno di noi ospita nel proprio corpo più di 200 sostanze chimiche 


inquinanti, pesticidi e metalli tossici43, Quando fate fatica a perdere peso, 
dovete considerare anche queste variabili, che non sono cosi scontate. Ho 
ideato un semplice programma in due fasi per aiutarvi a ridurre la vostra 
esposizione alle tossine. 


Fase 1. Minimizzate il numero di tossine nell’ambiente in cui vivete: 


e Mangiate alimenti biologici quando possibile (o almeno quelli che 
figurano nella “Sporca dozzina”, la lista dei prodotti ortofrutticoli più 
contaminati da pesticidi elaborata dall’ Environmental Working Group — 
consultate le pp. 277, 278 per leggere l’elenco completo). 

e Usate detergenti naturali. 


* Istallate filtri dell’acqua e dell’ aria. 


Fase 2. Rimuovete le tossine dal vostro corpo: 


* Disintossicatevi e depuratevi. 

* Fate saune. 

* Seguite regolarmente programmi di depurazione dell’organismo a base di 
erbe e assumete integratori. 

* Prendete seriamente in considerazione l’idrocolonterapia. 


Consultate le pp. 278-80 per maggiori informazioni sul programma di 
disintossicazione e sugli integratori che potete assumere per favorire 
l’eliminazione delle tossine. 

Dal momento che il nostro mondo diventa sempre più inquinato, 
l’organismo fa sempre più fatica a tenere a bada le tossine rilasciate 
nell’ambiente. Il corpo umano si è evoluto all’interno di un ambiente 
naturale ed è fatto per affrontare le sfide comuni che esso ci lanciava. Ma 
con l’aiuto di erbe purificatrici, integratori e una dieta adeguata, sarete più 
pronti ad affrontare le sfide straordinarie rappresentate dalle sostanze 
tossiche con cui la vita moderna ci fa entrare in contatto. 


SOMMARIO DEL CAPITOLO 3 


Equilibrio intestinale 

> L’equilibrio batterico intestinale si insedia nel nostro organismo nei primi 
anni di vita e può variare a seconda del modo in cui si è nati, 
dell’ alimentazione e dell’assunzione di antibiotici durante l’infanzia. 

Lo squilibrio intestinale è determinato da numerosi fattori: 

> L’ambiente in cui si è cresciuti 

> L'assunzione di antibiotici 

> Lo stress 

> L’età 

> L’uso di farmaci che inibiscono la produzione di succo gastrico 

> Le tossine 

Antibiotico-resistenza 

> L’antibiotico-resistenza, innescata dall’abuso di antibiotici, è la capacità 
dei batteri di sopravvivere a questi farmaci. 


> L’antibiotico-resistenza è in crescita ed è collegata a infezioni che 
uccidono oltre 23.000 persone ogni anno. 

Tossine comuni e obesità 

» Le sostanze obesogene sono tossine che innescano l’obesità interferendo 
con la funzionalità ormonale. 

Cosa fare per contrastare le tossine? 

> Minimizzare il numero di tossine presenti nell’ambiente in cui si vive. 

> Rimuovere le tossine dal corpo. 


Capitolo 4 


Come nutrire e prendersi cura dei 
batteri intestinali 


Esistono due gruppi di batteri probiotici che sono particolarmente 
importanti per la salute umana, poiché si trovano in un tratto 
gastrointestinale sano: 

* Bifidobatteri 

* Lattobacilli 


Bifido e Latto 


A volte parlo di lattobacilli e bifidobatteri chiamandoli “latto” e “bifido”, o 
più semplicemente “L” e “B”, I lattobacilli sono i probiotici più presenti 
nell’intestino tenue, e i bifidobatteri sono più presenti nel colon, o intestino 
crasso. Gli L e i B sono i batteri che dovranno essere più presenti nel vostro 
tratto gastrointestinale e la mia dieta vi aiuterà a farli aumentare. 

Come avete avuto modo di scoprire, i bifidobatteri si acquisiscono durante 
il parto naturale, con l’allattamento al seno e con un regime alimentare ricco 
di prebiotici. In presenza di grandi quantità di bifidobatteri si riscontrano 
meno depositi adiposi, glicemia nella norma e minori quantità di tossine 
batteriche — tutti segnali del loro effetto benefico, che ci protegge 
dall’obesità. Bassi livelli di bifidobatteri, al contrario, sono stati associati 


allo sviluppo dell’obesità e del diabete. Più bifidobatteri ospitate 
nell’intestino, meno probabilità avete di immagazzinare grasso e prendere 
peso. 

Anche i lattobacilli sono noti per i loro effetti benefici sulla salute. Si 
trovano prevalentemente nell’intestino tenue, dove producono composti — 
come l’acido lattico e il perossido di idrogeno — che mantengono il giusto 


pH intestinale, inibendo la proliferazione di batteri nocivi. I lattobacilli si 
trovano in alimenti come: 

e Verdure fermentate 

e Kefir 

e Alcuni yogurt 

e Altri latticini e formaggi 

Esistono due modi per ripristinare l’equilibrio dei vostri batteri benefici, 
ognuno dei quali è strettamente connesso all’altro: 

1. Assumere probiotici che contengano lattobacilli e bifidobatteri, e 
prendere un integratore di fibre solubili per nutrire i batteri intestinali buoni. 
2. Seguire un regime alimentare ricco di fibre per nutrire i batteri intestinali 
buoni e mangiare grandi quantità di alimenti fermentati che li contengono 
naturalmente. 

I lattobacilli possono essere ripristinati anche prendendo integratori 
probiotici. L'assunzione di alcuni ceppi di lattobacilli allo scopo di perdere 
peso è attualmente oggetto di ricerche. In uno studio condotto da alcuni 
ricercatori in Giappone, un campione di individui sovrappeso con un 
eccesso di grasso addominale hanno assunto quotidianamente, per dodici 
settimane, latte fermentato che conteneva il probiotico Lactobacillus 


x 


gasseri; a un altro campione dello stesso tipo è stato dato, invece, latte 


fermentato privo di quel probiotico2. Il gruppo che beveva il latte 
fermentato con dentro il probiotico ha perso peso, grasso addominale e 
centimetri di troppo intorno alla vita e sui fianchi, se paragonato con il 
gruppo che aveva bevuto il latte fermentato senza probiotico aggiunto. I 
partecipanti all’esperimento non hanno cambiato regime alimentare né 
cominciato a fare attivita fisica; si sono limitati ad aggiungere il probiotico 
al loro latte. 

Nel corso di un altro studio, 159 donne incinte hanno assunto o un 
probiotico (il Lactobacillus rhamnosus) o un placebo dalla trentaseiesima 


settimana di gravidanza fino a sei mesi dopo il parto®. Si è scoperto che i 
probiotici hanno limitato un aumento di peso eccessivo nel primo anno di 
età dei neonati partoriti da queste madri. Un altro studio su un campione di 
gestanti ha rilevato che, rispetto al placebo, i probiotici Lactobacillus 
rhamnosus e Bifidobacterium lactis, se presi quotidianamente dal primo 


trimestre fino alla fine dell’allattamento esclusivo al seno, miglioravano la 


glicemia e i livelli di insulina”. 


Che dire degli yogurt? 


Uno yogurt può avere gli stessi effetti dei probiotici? Dopotutto, è un 
alimento fermentato, quindi dovrebbe contenere questi batteri benefici, no? 
Non correte troppo. Vorrei liberare il campo da alcuni dei luoghi comuni 
che circolano a proposito degli yogurt confezionati. Innanzitutto, non tutti 
gli yogurt contengono probiotici vivi. In realtà, tutti gli yogurt 
commercializzati negli Stati Uniti devono essere sottoposti alla 
pastorizzazione, che espone il latte ad alte temperature che uccidono i 
batteri potenzialmente patogeni. Durante questo processo, vengono uccisi 
anche i batteri buoni. I soli yogurt che contengono probiotici sono quelli 
sulla cui etichetta è indicato “contiene fermenti lattici vivi”. In questi yogurt 
i fermenti lattici sono aggiunti dopo il processo di pastorizzazione, perché il 
prodotto finale contenga ancora probiotici. La quantità di probiotici 
presenti, tuttavia, è variabile, per via della natura deperibile dello yogurt. I 
batteri si riproducono continuamente al suo interno, quindi il loro numero 
oscilla, ed è per questo che l’etichetta degli yogurt non pubblicizza mai la 
conta batterica. 

Oltre al fatto che gran parte degli yogurt confezionati potrebbe non 
contenere alcun batterio benefico, la quantità di zucchero al suo interno è 
molto alto. A parte quelli al naturale, gli yogurt con zuccheri o concentrati 
di frutta aggiunti non sono una scelta così salutare come potremmo pensare. 
La prossima volta che entrate in un negozio di alimentari, controllate il 
contenuto di zucchero del vostro yogurt preferito. Resterete scioccati, 
com’è capitato a me. Già che siete lì, controllate anche se sull’etichetta è 
riportata la scritta “contiene fermenti lattici vivi”. Se sì, vi conviene 
comprare la versione al naturale. 

In un altro studio condotto dal laboratorio di Jeffrey Gordon, gli scienziati 
hanno scoperto che gli yogurt con fermenti lattici vivi non hanno 
modificato il microbioma intestinale dei due gemelli monozigoti cui è stato 


somministrato due volte al giorno per due settimane”. Spiega Gordon: 
«Abbiamo somministrato diversi miliardi di cellule batteriche a entrambi i 
gemelli, che ospitavano decine di trilioni di microbi intestinali». In poche 


parole, l’effetto probiotico degli yogurt non è poi questa bomba. Se vi piace 
lo yogurt al naturale, continuate a prenderlo, ma avrete bisogno di mangiare 
anche alimenti vivi e assumere probiotici e integratori prebiotici per 
assicurarvi di reintegrare abbastanza batteri benefici nel vostro intestino. 
Vale proprio la pena avere i batteri giusti nell’intestino. Fortunatamente, si 
può accrescere il numero di bifidobatteri e lattobacilli assumendo gli 
alimenti e gli integratori giusti. Dimagrisci per sempre aiutando il tuo 
intestino vi mostrerà come fare. 


Prebiotici 


Ai batteri benefici fanno bene alcune fibre solubili note come prebiotici 
che nutrono i probiotici — i batteri benefici nel vostro intestino. Un regime 
alimentare che prevede l’assunzione di fibre prebiotiche favorisce la 
proliferazione di bifidobatteri nel tratto gastrointestinale. Segno distintivo di 
una dieta intestinale sana, i prebiotici si trovano in alimenti come: 

* Topinambur 

e Tarassaco 

* Aglio 

e Porro 

* Cipolla 

e Asparago 

La funzione dei prebiotici è stata riconosciuta la prima volta nel 1995, 
quando i ricercatori hanno riscontrato che alcune fibre modificavano 
positivamente la composizione della flora batterica appena fermentavano 


nell’intestino®. Le fibre prebiotiche sono quelle fibre solubili che facilitano 
la proliferazione dei batteri intestinali benefici, soprattutto i bifidobatteri e, 
in parte, i lattobacilli. Un tipo di fibra prebiotica, nota come “inulina”, è 
contenuta negli alimenti che vi ho appena elencato (asparago, porro, cipolla, 
aglio, topinambur e tarassaco). Un altro modo per assumere fibre benefiche 
è fare ricorso a un integratore prebiotico — come hanno fatto alcuni studi 
clinici che hanno indagato gli effetti dei prebiotici sulla perdita di peso e 
sull’appetito. Gli integratori prebiotici rientrano tra quegli integratori di 
fibre — in particolare di fibre solubili — di cui è stata dimostrata l’efficacia 
nel favorire la proliferazione di batteri buoni. 


Ma devo avvertirvi: alcuni integratori prebiotici possono causare 
meteorismo. L’inulina e i fruttooligosaccaridi (FOS), che sono derivati 
dell’inulina, sono prebiotici che producono gas, se assunti tramite 
integratori. Se cercate un integratore prebiotico, sceglietene uno che 
contenga fibre solubili come l’acacia e la fibra di mais non geneticamente 
modificato (non-OGM). Comprate una fibra solubile che si possa sciogliere 
in una bevanda per poter assumere più facilmente la vostra iniezione di 
fibre prebiotiche. Leggete l’etichetta per assicurarvi di aver scelto bene. 


«La vita è davvero meravigliosa, adesso. Ho abitudini alimentari sane e il mio corpo mi 
adora per questo. Avere le energie per condurre una vita piena e sapere che il mio intestino è 
equilibrato e la mia vita è sana sono la più grande ricompensa di questa dieta». Polly 


In uno studio condotto su individui sovrappeso e obesi, quelli che 
assumevano un prebiotico due volte al giorno percepivano un maggiore 
senso di sazietà dopo la colazione e il pranzo, insieme a una diminuzione 
del senso di fame e dell’assunzione di cibo successiva al pranzo, rispetto a 


quelli che avevano preso solo un placebo”. E in un follow-up di questo 
studio, gli individui che prendevano un prebiotico due volte al giorno 
presentavano un minore senso di fame, oltre a un aumento dei livelli di due 
ormoni proteici (il GLP-1 e il peptide YY, prodotti dall’intestino in risposta 
all’assunzione di cibo) che accrescono il senso di sazietà e moderano 


l’appetito8. Tale riduzione del senso di fame era inoltre accompagnata da un 
aumento dell’attività fermentativa dei batteri intestinali, il che lascia 
pensare che il nostro appetito dipenda dalla flora batterica dell’intestino. 

Vi basterà alimentare i batteri intestinali con fibre prebiotiche per 
riequilibrare il vostro intestino e ridurre l’appetito. Sfortunatamente, non è 
così facile assumere abbastanza fibre facendo affidamento solo 
sull’alimentazione. Un integratore di fibre è un modo semplice ed efficace 
per raggiungere la razione giornaliera consigliata e migliorare l’equilibrio 
intestinale. Allo stesso modo, le dieci persone sovrappeso che hanno 
seguito con successo il mio programma alimentare (cui ho accennato nelle 
pagine precedenti), hanno assunto quotidianamente un integratore di fibre. 
Consultate le pp. 275, 276, per trovare la lista di prodotti consigliati. 


STORIA DI UN SUCCESSO: CHARLIE M. 


Charlie é un consulente finanziario di 36 anni con un lavoro estremamente stressante che gli 
porta via molto tempo e richiede un’eccellente capacita di concentrazione. Fortunatamente, 
è un ragazzo che gode di un buono stato di salute generale. Quando ha cominciato a seguire 
il mio regime alimentare, non aveva notato i segni evidenti del suo squilibrio 
gastrointestinale. 

Come molti adulti, con l'aumentare delle responsabilità lavorative e familiari, Charlie aveva 
cominciato a praticare meno attività fisica — e aveva preso peso. Il suo desiderio era perdere 
9 chili in previsione del matrimonio imminente. Charlie ha sempre avuto un approccio 
consapevole al cibo, quindi appena gli ho spiegato i principi della mia dieta, ha pensato che 
fossero sensati. 

Il fatto di dover mangiare a intervalli regolari ha aiutato Charlie a disciplinare l’ assunzione 
di cibo sul posto di lavoro. Ha programmato in anticipo i propri pasti e si è assicurato di 
avere sempre la possibilità di assumere proteine durante gli spuntini e persino a cena. 
Questo impegno, associato all’intelligenza brillante di Charlie e alla disciplina con cui 
affronta la vita, ha fatto sì che cominciasse a perdere regolarmente peso. 

Stranamente, i test di laboratorio hanno rivelato che Charlie aveva l’intestino più 
“infestato”, tra i partecipanti al programma: i suoi batteri intestinali erano davvero 
sbilanciati. Le analisi mostravano che era positivo a diversi batteri opportunisti e all’H. 
pylori, un patogeno, e presentava il più alto valore misurabile di lieviti. Non solo, il suo 
indice di adiposità rivelava che aveva il classico “profilo intestinale obeso”: alti livelli di 
Firmicutes (batteri grassi) e bassi livelli di Bacteroidetes (batteri della magrezza). Eppure 
Charlie non aveva mai avvertito alcun disturbo gastrointestinale. 

Questo è il perfetto esempio di un fenomeno cui ho assistito innumerevoli volte. 

Ogni tanto può capitare che il nostro intestino sia molto sbilanciato senza che si manifestino 
sintomi evidenti. 

È fondamentale che capiate che l'aumento di peso è uno degli indizi che il vostro intestino è 
sbilanciato, e che questo è il primo passo che porta poi all’infiammazione silente e a 
malattie croniche. A cosa si deve questo problema? Zucchero e carboidrati amidacei in 
eccesso nutrono i batteri cattivi che condizionano negativamente peso e stato di salute 
generale. 


INDICE DI ADIPOSITA 
CHARLIE 


PRIMA: Valore 


previsto 
Firmicutes% 76 P p l < = 80% 
Bacteroidetes % 24 E+ H >= 20% 





DOPO: Valore 


previsto 


Firmicutes% 56 P l < = 80% 
Bacteroidetes% 44 E= + 1>=20% 








«In generale mi sento più magro e mi vedo più magro, ma soprattutto mi sento più leggero: 
non mi capita più di provare pesantezza dopo aver fatto una bella mangiata». Charlie 


Dopo appena sei settimane di dieta, i batteri opportunisti e i lieviti sono diminuiti, e il 
“profilo intestinale obeso” di Charlie si è trasformato in un “profilo intestinale magro”. 

Al termine dei tre mesi, Charlie ha perso 9,5 chilogrammi. Si sente in forma, ha uno 
splendido aspetto e apprezza ancora di più i benefici di un’alimentazione sana. Mi ha 
rivelato di non avere la possibilità di fare attività fisica quanto vorrebbe, ma non ne avverte 
gli effetti negativi, ora che mangia bene. 


Charlie Peso Girovita Massa grassa 
Prima 85 kg IOI cm 26,9% 

Dopo 75,5 kg 88 cm 19,5% 
Differenza 9,5 kg 13 cm 7,4% 


SOMMARIO DEL CAPITOLO 4 


Gli straordinari effetti di probiotici e prebiotici 
> Due batteri probiotici in particolare sono estremamente importanti per la 
salute umana, perché sono stati individuati in un tratto gastrointestinale 


equilibrato: 

Bifidobatteri 

Lattobacilli 

> I prebiotici sono fibre solubili che nutrono i probiotici. Si trovano in 
alimenti come la cicoria, il topinambur, il tarassaco, l’aglio, il porro, la 
cipolla e l’asparago. 

> Probiotici e prebiotici aiutano a ripristinare l’equilibrio intestinale 
facendo aumentare il numero dei batteri benefici e diminuire quello dei 
batteri nocivi. 

Che dire degli yogurt? 

> A parte il fatto che gli yogurt che consumate potrebbero non contenere 
alcun batterio benefico, il contenuto di zucchero presente nella maggior 
parte degli yogurt confezionati è molto alto. Assicuratevi di leggere bene 
l’etichetta. 


Capitolo 5 


La relazione tra intestino, obesita e 
altre patologie comuni 


Nonostante sia una parte apparentemente marginale del nostro organismo, 
il tratto gastrointestinale, mentre è impegnato a scomporre il cibo in principi 
nutritivi assimilabili, svolge anche l’importante funzione di ospitare fino 


all’80% del nostro sistema immunitario! Proprio così: la maggior parte del 
sistema immunitario risiede nell’intestino. Quando pensate alla salute del 
vostro sistema immunitario, probabilmente vi immaginate congestionati da 
un raffreddore o a letto con la febbre, e la digestione è l’ultima cosa a cui 
pensate, ma non potreste essere più in errore. La più consistente massa di 
cellule immunitarie presente nel nostro corpo è situata nel tratto 
gastrointestinale, ed è intrinsecamente collegata alla salute del sistema 
digerente. 

I batteri intestinali educano il sistema immunitario perché questo sappia 
come reagire nel modo più appropriato. Se la flora batterica è composta da 
una varietà di ceppi batterici in equilibrio tra loro, i microbi istruiranno il 
sistema immunitario perché accolga pacificamente gli alimenti, i patogeni 
occasionali e le tossine che ingeriamo. Al contrario, se la composizione 
della flora intestinale è sbilanciata, i batteri non educheranno correttamente 
il sistema immunitario e questo contrasterà tutto ciò che incontra — cibo, 
patogeni, tossine e persino i suoi stessi tessuti — o non reagirà con la forza 
necessaria lasciando che i patogeni prevalgano. 


L’infiammazione silente 


Quando si parla di infiammazione, probabilmente pensate a dolori 
articolari, lesioni o a qualcosa che provoca dolore. Ma l’infiammazione non 
sempre viene percepita. Quando il vostro sistema immunitario reagisce a 


sostanze innocue o ad agenti patogeni scarsamente nocivi, produce 
l’infiammazione silente, un’infiammazione cronica di bassa intensità che 
potreste non avvertire, ma che cova nel vostro intestino e danneggia la 
mucosa intestinale. Il deterioramento della mucosa favorisce la sua 
permeabilità, un disturbo noto come “sindrome da intestino permeabile” 
(cfr. pagine precedenti). Quando la mucosa intestinale è danneggiata, il 
sistema immunitario è chiamato a fronteggiare un maggior numero di 
batteri, tossine e persino molecole di cibo non digerite. Questo innesca una 
reazione infiammatoria più intensa, che penetra nella circolazione 
sanguigna e può colpire molte aree differenti del corpo. L’infiammazione 
silente è il filo rosso che collega lo squilibrio intestinale all’obesità e a un 
ampio spettro di patologie croniche. 


Squilibrio intestinale + Infiammazione silente + Obesità 


La capacità dei microbi intestinali di educare il sistema immunitario è 
fondamentale per la nostra salute, perché la risposta del sistema 
immunitario è collegata alla maggior parte delle malattie croniche, se non a 
tutte. Uno squilibrio della risposta immunitaria può declinarsi in una 
reazione troppo debole — come capita nelle persone che sembrano prendersi 
ogni malanno in circolazione — o troppo forte — come nel caso di malattie 
croniche tipo diabete, cardiopatie e allergie, che hanno raggiunto 
proporzioni epidemiche nel mondo moderno. Tuttavia, una composizione 
batterica intestinale bilanciata determina una risposta immunitaria 
bilanciata, il che vuol dire che il sistema immunitario reagisce come 
dovrebbe. In poche parole, niente infiammazione cronica silente. 

L’obesità è solitamente caratterizzata da un’infiammazione silente, ed è 
accompagnata dallo sviluppo di un’insulino-resistenza, quella malattia per 
cui l’insulina (l’ormone che regola la concentrazione di glucosio nel 


sangue) non funziona correttamente, causando infine un’iperglicemia?. Le 
origini dell’infiammazione silente riscontrata negli individui obesi non sono 
state del tutto individuate se non in tempi recenti. Stando a quanto si è 
scoperto, lo squilibrio intestinale è una delle cause principali 
dell’infiammazione che conduce all’obesità. Riequilibrando l’intestino 
placherete l’infiammazione silente che la determina, e riuscirete a invertire 
il processo patologico che porta all’obesità. Questa dieta vi offre tutti gli 
strumenti per riuscirci. 


Disturbi gastrointestinali 


Lo squilibrio intestinale può portare a disturbi digestivi — e a problemi che 

esulano dal tratto gastrointestinale — ma anche i disturbi digestivi stessi 
possono portare allo squilibrio intestinale. È una strada a doppio senso. 
Quelle che seguono sono solo alcune delle più comuni condizioni 
gastrointestinali che possono squilibrare l’intestino. È essenziale tenere 
sotto controllo questi disturbi. Per vostra fortuna, la mia dieta vi aiuterà ad 
affrontarli. 


Stitichezza 


Con questo termine s’intende la difficolta di svuotare in tutto o in parte 
l’intestino attraverso la defecazione, spesso caratterizzata da feci dure, 
secche e difficili da espellere a causa di un transito lento nel tratto 
gastrointestinale. Si parla di transito intestinale lento o veloce a seconda 
della quantità di tempo che intercorre tra l’ingestione del cibo e la sua 
espulsione tramite le feci. 

Secondo la medicina convenzionale, è considerato normale andare di corpo 


tre volte a settimana’. Al contrario, la medicina integrativa ritiene che la 
frequenza normale sia 1-3 volte al giorno e che si possa parlare di stipsi se 
le feci eliminate sono scarse o molto dure. Rientrano nella norma se invece 
sono ben formate e lunghe in tutto 45 centimetri. Questo significa che 
possono essere espulse anche nel corso di due o tre evacuazioni giornaliere, 
oppure, a volte, in una sola. Nel corso degli anni sono entrata in contatto 

con persone che pensavano fosse normale andare di corpo una volta a 
settimana. Altre ancora erano così stitiche che lo facevano solo una volta al 
mese. Riuscite a immaginare cosa accada a quel punto nel nostro 
organismo? Il solo pensiero è inquietante. 

Se siete stitici, il contenuto intestinale rimane nell’intestino per lunghi 
periodi di tempo e imputridisce mentre i batteri intestinali fermentano ciò 
che rimane degli alimenti che avete mangiato. Più il cibo rimane nel colon, 
più attira i batteri nocivi che producono composti tossici e gas per avere la 


meglio sui batteri benefici, che non riescono a sopravvivere altrettanto 


facilmente in un ambiente tossico come l’intestino costipato*. 


«Prima di iniziare questa dieta, i lassativi erano il mio pane quotidiano. Ero stata stitica per 
tutta l’età adulta, quindi continuavo a fare ciò che avevo sempre fatto: prendevo un 
lassativo. Non avevo idea di cosa stessi facendo al mio apparato digerente. Nel corso del 
programma alimentare, ho imparato a sostituire i lassativi con verdure, succhi, probiotici, 
fibre e una dieta sana. Ora vado di corpo regolarmente». Cynthia 


Una delle principali cause della stipsi è la carenza di fibre alimentari. La 
dieta ideale dovrebbe contenere 35 grammi di fibre, che favoriscono la 
regolarità intestinale aumentando il volume delle feci e nutrendo i batteri 
benefici (ricordate, le fibre sono probiotici). Sfortunatamente, la dieta 
americana standard (SAD) contiene meno della metà del quantitativo di 
fibre necessario. E persino se si segue una dieta sana ricca di verdure non 
amidacee e frutta povera di zuccheri, può essere difficile assumere 
quotidianamente 35 grammi di fibre. Ecco perché consiglio di prendere 
ogni giorno un integratore di fibra anche a chi adotta un regime alimentare 
sano. Consultate il Capitolo 11 per avere più informazioni sul ruolo 
fondamentale delle fibre nel preservare un intestino sano. 

Tra le cause della stitichezza bisogna annoverare anche: 

* Dieta americana standard 

* Alcuni farmaci (antidepressivi, tranquillanti, certi antidolorifici e alcuni 
antipertensivi e farmaci per il cuore) 

* Scarsa attività fisica 

e Cambiamenti importanti nella vita o nella routine quotidiana 

* Viaggi 

* Gravidanza 

* Ricorso eccessivo a lassativi o clisteri 

* Soppressione o posposizione volontaria della defecazione 

* Interventi chirurgici (come isterectomie o interventi alla schiena che 
possono causare danni ai nervi pelvici) 

* Disidratazione 

* Stress o depressione estremi 

* Carenza di magnesio 

* Carenza di alcuni principi nutritivi 


* Prolungata permanenza a letto 

* Insonnia 

e Senilità 

e Lesioni al midollo spinale 

e Livelli insufficienti di enzimi digestivi 

La dieta che vi propongo vi aiuterà a raggiungere regolarità ed equilibrio 
intestinale. Questo regime alimentare ricco di fibre e principi nutritivi, 
insieme all’assunzione di integratori, normalizzerà il transito intestinale in 
modo che la stitichezza non sia più un problema. 


STORIA DI UN SUCCESSO: CYNTHIA B. 


Quando Cynthia si è unita al nostro programma alimentare, non avevo idea che rispetto agli 
altri partecipanti sarebbe sembrata davvero una causa persa in partenza. Cynthia, 58 anni, 
era una vera drogata di cibo spazzatura. Mi ha confessato di non aver mai comprato il 90% 
degli alimenti previsti dalla mia dieta. Di alcuni ne ignorava persino l’esistenza. 

Dopo decenni di frustrazioni sul posto di lavoro, Cynthia aveva imparato a rivolgersi al cibo 
come al suo migliore amico. Lasciate che lo riformuli con altre parole: la maggior parte 
degli alimenti che mangiava non li considererei neanche “cibo”. Che ingurgitasse pizza, 
caramelle, biscotti e patatine o menu del fast-food, mandava giù sostanze chimiche e 
carboidrati a ogni boccone. 

Dal momento che soffriva di stitichezza cronica, capitava spesso che Cynthia non andasse 
di corpo anche per un’intera settimana. Frustrata dal senso di gonfiore continuo, aveva 
preso l’abitudine di portarsi dietro una bottiglia d’acqua in cui aveva sciolto del Miralax, un 
lassativo, nella speranza che le desse sollievo. In più Cynthia soffriva spesso di sciatalgia e 
costanti dolori articolari. Non sorprende che si sentisse irritabile, goffa ed esausta. Mi ha 
confidato che a causa di quei dolori era così depressa che si buttava sul letto con una 
vaschetta di gelato per tirarsi su. 

Oggi Cynthia si prepara regolarmente dei frullati di verdure «per mandar giù quella roba». 
Anche se non è una grande fan degli ortaggi, sa che ne ha bisogno. E ha imparato ad 
apprezzare gli alimenti fermentati. Si è gettata alle spalle torte, biscotti e caramelle e ha 
trovato dei sostituti che riempiano quel vuoto senza minare la sua salute. 


«Quando ho cominciato a seguire questo regime alimentare, non sapevo in cosa mi ero 
cacciata. Ho lottato e ce l’ho messa tutta, e all’improvviso mi sono ritrovata con 10 chili di 
meno. E il mio intestino è felice. Non la chiamerei proprio “dieta”, ma di certo mi ha aiutato 
a dimagrire, e non ho più dolori. E sì: ho cominciato a mangiare quelle benedette verdure». 
Cynthia 


Seguendo la mia dieta, adesso Cynthia va di corpo ogni giorno e ha scoperto che i suoi 
dolori sono scomparsi — persino la sciatalgia (tra l’altro, la sciatica spesso di manifesta 
insieme all’infiammazione intestinale che accompagna la stitichezza). Fa lunghe camminate 
senza fatica e la sua mente è più lucida di quanto non lo sia stata per anni. Giura che non 
tornerà mai indietro. Ha perso 10 chili e sta per raggiungere il suo obiettivo, 14 chili. Ha già 
tirato fuori dall’armadio i suoi vestiti aderenti, in vista della prossima estate. 


E non è tutto. La madre di Cynthia, 79 anni, è andata a trovarla mentre stava seguendo la 
mia dieta, e ha seguito l’esempio della figlia modificando in parte il proprio regime 
alimentare. Ha perso 7 chili. Cynthia è elettrizzata dal fatto che sua madre stia 
raggiungendo un peso che gioverà al suo cuore ed è convinta che anche il suo cardiologo lo 
sarà. 


Cynthia Peso Girovita Massa grassa 
Prima 84 kg 106 cm 42,0% 
Dopo 14 kg 8/ cm 36,7% 


Differenza 10 kg 19 cm 5,3% 


Sindrome del colon irritabile 


La sindrome del colon irritabile (o IBS, “Irritable Bowel Syndrome”) è 
solitamente identificata da un insieme di sintomi. Tale disturbo è spesso 
diagnosticato per ciò che non si ha, più che per ciò che si ha. L’IBS è 
caratterizzata da due sintomi predominanti, che sono dolore addominale e 
abitudini intestinali alterate (stitichezza e/o diarrea). È un disturbo cronico, 
che può durare per anni o persino per tutta la vita, ma con un regime 
alimentare corretto e gli integratori giusti, può essere tenuto sotto controllo 
e alleviato. 

Molti disturbi gastrointestinali presentano sintomi simili all’IBS — tra cui 
malassorbimento (insufficiente assimilazione dei principi nutritivi), malattie 
infiammatorie croniche dell’intestino (come la colite ulcerosa e il morbo di 
Crohn), celiachia, intolleranza al lattosio, proliferazione della candida e 
parassiti intestinali — ognuno dei quali è associato a uno squilibrio della 
flora batterica intestinale sia come fattore scatenante sia come effetto del 
disturbo in questione, o entrambi (un altro circolo vizioso). Un adulto su 
cinque soffre di IBS, eppure nella maggior parte dei casi non viene 


diagnosticata”. Le donne colpite da questo disturbo sono il doppio degli 
uomini, ed entrambi i sessi cominciano a soffrime prima dei 45 anni. 

Lo squilibrio batterico che accompagna l’IBS deve essere affrontato per 
alleviare i sintomi e conseguire una perdita di peso duratura. Se soffrite di 
IBS, questa dieta vi aiuterà a riequilibrare l’intestino e a tenerla sotto 
controllo. 


STORIA DI UN SUCCESSO: SANDI M. 


Sandi è una donna di 61 anni molto piacevole e vivace. All’inizio del programma 
alimentare, dubitava che sarebbe mai riuscita a rientrare nei vestiti che conservava da anni 
in fondo all’armadio. Il suo peso era lentamente aumentato nel corso degli anni, fino ai 12 
chili di troppo che si portava dietro da tre anni. Per quanto riguardava il suo peso, Sandi 
oscillava tra la frustrazione e la rassegnazione. 

Da bambina, Sandi era stata sottoposta a molti cicli di antibiotici per otiti e tonsilliti. 
Guardandosi indietro, si è resa conto di aver combattuto per gran parte della vita adulta con 
la candida e le infezioni da lieviti, che si manifestavano con sinusiti, a volte vaginiti, e 
naturalmente con un aumento di peso. Fortunatamente per Sandi, il suo problema non era 
che mangiasse troppo o che facesse le scelte sbagliate in fatto di cibo. L’ importanza della 


salute gastrointestinale non era un concetto nuovo per lei. Tanto é vero che da anni prendeva 
integratori che supportavano il suo apparato digerente. Ciò che le analisi hanno rivelato, 
tuttavia, è stata una sostanziale proliferazione di lieviti. 

Seguendo la mia dieta, Sandi ha eliminato i prodotti che contenevano glutine e ridotto 
l’assunzione di carboidrati, che hanno smesso di nutrire i suoi lieviti. Appena ha imparato a 
contare i cucchiaini di zucchero, dopo tanti anni il suo peso ha cominciato finalmente a 
calare regolarmente. Nelle analisi di controllo, Sandi non mostrava più segni di 
proliferazione di lieviti. Erano stati proprio i carboidrati la causa della sua rovina. 

Sandi ha perso 8 chili in tre mesi e adesso è riuscita a rientrare in molti dei vestiti che aveva 
messo da parte. Infatti è passata da una taglia 52 a una 46. Non vede l’ora di dare via i 
vestiti che ormai le stanno larghi, perché è sicura che non ne avrà più bisogno. Sandi lo 
considera un risultato notevole, soprattutto perché perdere peso durante la mezz’eta, o più in 
là negli anni, può essere una vera sfida. 


«Ho notato che mi sento benissimo! Ho più energie, perdo centimetri di troppo e i vestiti mi 
vanno più larghi. E un’esperienza fantastica!». Sandi 


Sandi ha anche goduto di un beneficio inaspettato. Il suo cardiologo le aveva diagnosticato 
un’aritmia cardiaca e prescritto un farmaco per attenuare l’intensità e la frequenza delle 
palpitazioni. Quando è entrata nel programma le sue palpitazioni erano frequenti. La cosa 
sorprendente è che dopo un mese di dieta Sandi si è accorta che le palpitazioni erano quasi 
scomparse. Non vede l’ora di condividere questa scoperta con il suo medico. Che magnifico 
effetto collaterale! 


Sandi Peso Girovita Massa grassa 
Prima 78 kg 95 cm 44,3% 
Dopo 70 kg 84 cm 38,9% 


Differenza 8 kg Il cm 5,4% 


Proliferazione della candida (e dei lieviti in genere) 


La presenza della Candida albicans — un lievito benigno che fermenta gli 

zuccheri — sulla pelle, nella bocca, sui genitali e soprattutto nel tratto 
gastrointestinale è un fenomeno normale, quando il numero di lieviti è 
basso. Come accennato nel Capitolo 2, in piccole quantità questo microbo 
fa parte dell’ecologia intestinale, e quando è in equilibrio con gli altri 
microorganismi, non crea danni. Ma quando la candida prolifera 
incontrollata, e non è più tenuta a bada dai microbi benefici presenti 
nell’intestino, insorge uno squilibrio da lieviti. 


La sovracrescita della candida nell’intestino rilascia prodotti di scarto 
tossici nel corso della proliferazione, innescando tutta una serie di sintomi, 
tra cui stanchezza cronica, confusione mentale, mal di testa, desiderio 
spasmodico di zuccheri, meteorismo, gonfiore, candidosi. 
Per quanto sia il più comune, la candida non è il solo lievito che prolifera 
incontrollato, ne esistono anche altri. Ma non importa quale sia la sua 
origine, la proliferazione di lieviti può e deve essere ostacolata se si vuole 
perdere peso. Se pensate di soffrire di questo disturbo, potete sottoporvi a 
un’analisi delle feci presso un laboratorio di diagnostica di medicina 
integrativa (consultate la p. 277, per trovare i laboratori consigliati). La 
causa principale della proliferazione della candida è l’uso di antibiotici. La 
candida è un lievito, non un batterio, e gli antibiotici uccidono solo i batteri. 
Quindi i lieviti hanno l’opportunità di avere la meglio, dopo che gli 
antibiotici hanno spazzato via tutti i batteri benefici che normalmente 
tengono sotto controllo la proliferazione. 

Il 100% dei partecipanti al mio programma alimentare presentavano elevati livelli di lieviti 

nel loro tratto gastrointestinale, all’inizio della dieta. Affrontare la proliferazione è 

essenziale per riequilibrare l’intestino. 
Ricorderete che la candida si nutre di zuccheri, il che aiuta a spiegare il 
desiderio spasmodico di zucchero e carboidrati nelle persone affette da 
proliferazione di lieviti. Eliminare gli zuccheri e i carboidrati amidacei è 
fondamentale per tenere a bada la proliferazione della candida. La dieta che 
vi propongo è naturalmente povera di zuccheri per affamare i microbi 
nocivi — la candida in particolare — e ricca di fibre, che nutrono i batteri 
benefici. Assumendo gli alimenti e gli integratori giusti, potrete creare un 
ambiente vitale accogliente che favorisca la colonizzazione di batteri 
benefici tenendo a bada i microbi dannosi. In casi più complicati, il regime 
alimentare potrebbe non bastare a risolvere la sovracrescita di lieviti. In tal 
caso, acquistate un programma di pulizia intestinale mensile a base di erbe 
fungicide che colpisca candida e lieviti in genere (consultate le pp. 275, 276 
per trovare i prodotti consigliati). 


Reflusso gastrico e acidità di stomaco 


L’acidità di stomaco, detta anche “reflusso gastrico” o “dispepsia acida”, è 
un disturbo in cui il cibo parzialmente digerito dallo stomaco tende a 


risalire nell’esofago insieme al succo gastrico e agli enzimi digestivi. 
Questo fenomeno è noto come reflusso. Quando questo genera una 
sensazione di bruciore che si irradia verso l’alto, si parla di acidità di 
stomaco. Tale espressione è utilizzata per descrivere singoli eventi 
sporadici, ma quando tali manifestazioni sono croniche (frequenti) la 
medicina ricorre all’espressione “malattia da reflusso gastroesofageo” 
(MRGE). L’acidità di stomaco viene considerata MRGE quando si presenta 
almeno due o più volte a settimana. 

Il succo gastrico, composto da acido cloridrico (HCl), ha un pH molto 
basso, il che vuol dire che è molto acido. Persino se è presente in piccole 
quantità, HCl può causare danni se viene in contatto con la delicata parete 
interna dell’esofago. Tale parete, o mucosa, dell’esofago, a differenza della 
mucosa gastrica, non è fatta per sopportare gli effetti dell’acido e di ciò che 
è contenuto nello stomaco. 

Ci sono un gran numero di fattori alimentari e comportamentali che 
possono favorire l’irritazione esofagea. Tra questi: 

e Mangiare troppo 

* Mangiare troppo in fretta 

* Scarsa masticazione 

e Sovrappeso/obesità 

e Sdraiarsi subito dopo mangiato 

* Abbigliamento troppo aderente che comprime l’addome 

* Stress (e il ricorso al cibo come consolazione) 

* Bevande alcoliche 

e Fumo 

* Cioccolata e menta 

e Alimenti piccanti 

* Alimenti che contengono pomodoro e agrumi 

e Cibi fritti 

* Zucchero 

* Caffè, tè e altre bevande che contengono caffeina 

e Alcuni farmaci (antinfiammatori non steroidei, o FANS, come aspirina, 
ibuprofene e naprossene; antibiotici che rientrano nel gruppo delle 
tetracicline; chinidina, un antiaritmico; cloruro di potassio; sali di ferro) 

e Allergie alimentari e intolleranze (soprattutto al frumento e ai latticini) 

e Problemi alla cistifellea 


e Ernia iatale 

* Carenza di enzimi 

Sfortunatamente, invece di ricercare il fattore scatenante del reflusso acido, 
a molte persone vengono prescritti gli inibitori della pompa protonica (IPP) 
per bloccare la produzione di acido cloridrico. Il ricorso temporaneo agli 
IPP può essere utile per alleviare i sintomi nelle prime fasi della cura, ma 
l’uso prolungato di questi farmaci è connesso a molti effetti collaterali 
dannosi per la salute. Gli antiacidi sono stati originariamente formulati 
come trattamento a breve termine delle irritazioni gastrointestinali. Ma oggi 
gli IPP sono il terzo farmaco più venduto sul mercato statunitense e molte 
persone vi fanno ricorso per anni. Ecco alcuni effetti collaterali dell’uso 
prolungato degli IPP: 


* Maggiore esposizione a infezioni da Clostridium difficile® 


* Proliferazione della candida nell’esofago” 


e Fratture osteoporotiche® 


° Polmonite? 


e Carenza di vitamina B4210 


Se soffrite di reflusso gastroesofageo e assumete farmaci antiacido da 
molto tempo, rivolgetevi a uno specialista di medicina integrativa (cfr. p. 
277) che possa aiutarvi a liberarvene attraverso il regime alimentare e gli 
enzimi digestivi giusti. A titolo informativo, chiedete al vostro medico se 
potete smettere gradualmente di prenderli seguendo il mio Programma di 
Disintossicazione da Antiacidi (cfr. p. 281). La mia dieta è pensata per 
supportare la salute gastrointestinale. Anche voi potreste scoprire, come è 
capitato a coloro che hanno partecipato al mio programma alimentare, che 
questa dieta è in grado di risolvere i vostri problemi di acidità gastrica. 


STORIA DI UN SUCCESSO: DAVE M. 


Dave è un uomo davvero determinato. Mi ha detto che appena mi ha sentito pronunciare la 
domanda che pongo spesso ai miei pazienti: «Siete esausti di sentirvi esausti?», gli si è 
scolpita nella mente. Quando ha cominciato il mio programma, Dave era esausto, e ha 
giurato a se stesso che avrebbe fatto qualcosa per risolvere questo problema. 

Quando ha lasciato l’esercito nel 1991, Dave pesava 85 chilogrammi per 183 centimetri di 
altezza. Nel corso degli anni è ingrassato regolarmente, fino a raggiungere i 143 chili. 
Quello è stato il suo picco negativo e uno dei periodi più infelici della sua vita. Negli ultimi 
anni, tutti i tentativi di limitare le calorie e migliorare le proprie abitudini alimentari — 
motivati dagli allarmanti risultati delle sue analisi — sono riusciti a far calare il suo peso solo 


sotto i 135 chili. La salute di Dave era la chiara dimostrazione degli effetti della dieta 
americana standard. Come molte persone della sua eta, Dave si è ritrovato a prendere 
farmaci per il controllo del colesterolo, anticoagulanti e antipertensivi. Eppure, nonostante 
le medicine, la sua pressione era tutt’altro che stabile e restava alta la maggior parte del 
tempo. 

Quando ha cominciato a seguire la mia dieta Dave pesava 129 chili. Si è gettato glutine e 
cereali alle spalle e ha cominciato a contare i cucchiaini di zucchero utilizzando la mia 
eccezionale formula Contacucchiaini. La notizia elettrizzante è che, appena ha inserito nella 
propria dieta proteine di alta qualità e alimenti fermentati e naturali, la sua pressione si è 
sensibilmente stabilizzata. La diastolica è scesa sotto gli 80 e la sistolica raramente ha 
toccato i 130 (la pressione sanguigna di un adulto sano è 80/120). 

Durante tutta l’età adulta, Dave ha sofferto spesso di diarrea, tanto da considerare le feci 
liquide una cosa normale. Be’, non è così. Appena ci siamo concentrati sul suo equilibrio 
intestinale nutrendo i batteri buoni e affamando quelli nocivi, e curando la mucosa 
intestinale, i movimenti intestinali di Dave hanno cominciato a rientrare nella norma. Ora 
Dave espelle quotidianamente feci solide. Questo risultato avrà conseguenze estremamente 
positive sulla sua capacità di assimilare principi nutritivi e sul sistema immunitario (tenete 
sempre a mente che 1’80% del sistema immunitario risiede nell’intestino). In più, i batteri 
grassi di Dave sono diminuiti e quelli della magrezza sono aumentati. 


INDICE DI ADIPOSITÀ 


PRIMA: Valore 


previsto 


Firmicutes % 





Bacteroidetes % 


DOPO: 


Firmicutes % 


previsto 





Bacteroidetes % 





«All’inizio pensavo che sarebbe stato un percorso tutto in salita che non avrebbe portato a 
nulla, ma dopo poco mi sono reso conto che questo cambiamento nel mio stile di vita non 
era un calvario, come avevo immaginato. Non mi sono mai sentito così bene». Dave 


Dave ha perso 18 chili nei suoi primi tre mesi di dieta, e sta continuando a seguirla e a 
perdere peso. È un uomo nuovo e in salute. Sarà meraviglioso scoprire a che peso si 
stabilizzerà grazie al suo nuovo equilibrio intestinale. Mi aspetto che con il tempo sarà in 
grado di ridurre o persino sospendere l’assunzione di farmaci sotto stretto controllo medico. 


Dave adesso è pieno di energie e il suo entusiasmo è contagioso. Il Dave esausto non esiste 
più. Al suo posto c’è un uomo che è fermamente deciso a seguire questo programma 
alimentare per il resto della vita. 


Dave Peso Girovita Massa grassa 
Prima 129 kg 127 cm 42,9% 

Dopo Ill kg 105 cm 37,0% 
Differenza 18 kg 22 cm 5,9% 





Prima e dopo. 


Diarrea 


Per diarrea si intende l’emissione frequente di feci liquide, e può essere 
acuta o cronica. La forma acuta è caratterizzata da manifestazioni isolate 
causate da problemi temporanei — di solito un’infezione che dura dai tre ai 
sette giorni. La diarrea cronica, invece, è molto più complessa, può avere 


una moltitudine di fattori scatenanti e può durare per mesi o persino anni. 
Fondamentalmente, questo disturbo deriva da un’irritazione dell’intestino o 
da un aumento della peristalsi (contrazione muscolare) del tratto intestinale, 
che possono essere indotti da molte cause, tra cui: 

* Digestione incompleta del cibo 

* Assunzione di alcuni farmaci (soprattutto antibiotici e FANS) che 
danneggiano la mucosa intestinale 

* Allergie o intolleranze alimentari 

e Abuso di alcolici 

* Assunzione regolare o eccessiva di caffeina 

* Abuso di zucchero e dolcificanti 

* Infezioni (da batteri, lieviti o parassiti) 

* Stress emotivo 

e Malattie intestinali 

* Radioterapia o chemioterapia 

e Carenze nutritive 

e Celiachia o sensibilità al glutine 

* Assunzione di antiacidi a base di magnesio 

* Corsa su lunga distanza 

e Pancreatite 

Se avete un problema di diarrea cronica, e siete certi di non soffrire di 
malattie intestinali più gravi, questa dieta vi può aiutare ad affrontare la 
causa ultima dei vostri sintomi. Il regime alimentare che vi propongo 
elimina frumento e glutine, ripopola di batteri benefici il vostro tratto 
gastrointestinale e apporta grandi quantità di fibre in modo che le vostre 
feci aumentino di volume, tutte iniziative che possono far passare la diarrea 
cronica. Se continuate a soffrire di diarrea cronica mentre seguite la dieta, 
rivolgetevi a uno specialista di medicina integrativa (cfr. p. 277) che vi aiuti 
a risalire alla radice del vostro disturbo. 


SOMMARIO DEL CAPITOLO 5 


Infiammazione silente 
> L’infiammazione silente è un’infiammazione cronica di bassa intensità 
che potreste non percepire. Riequilibrando l’intestino placherete 


l’infiammazione silente e riuscirete a invertire il processo patologico che 
conduce all’obesità. 

Disturbi gastrointestinali 

> Stitichezza: Se siete stitici, il contenuto intestinale rimane nell’intestino 
per lunghi periodi di tempo e imputridisce mentre i batteri intestinali 
fermentano ciò che rimane degli alimenti che avete mangiato. Più il cibo 
rimane nel colon, più attira i batteri nocivi che producono composti tossici e 
gas per avere la meglio sui batteri benefici, che non riescono a sopravvivere 
altrettanto facilmente in un ambiente tossico come l’intestino costipato. 

> Sindrome del colon irritabile: Lo squilibrio batterico che accompagna 
PIBS deve essere affrontato per alleviare i sintomi e conseguire una perdita 
di peso duratura. 

> Proliferazione della candida: La sovracrescita della candida 
nell’intestino — che è una forma di squilibrio intestinale — rilascia prodotti di 
scarto tossici nel corso della proliferazione, innescando tutta una serie di 
sintomi, tra cui stanchezza cronica, confusione mentale, mal di testa, 
desiderio spasmodico di zuccheri, meteorismo, gonfiore, candidosi. 

> Reflusso gastrico: L’acidità di stomaco, detta anche “reflusso gastrico” o 
“dispepsia acida”, è un disturbo in cui il cibo parzialmente digerito dallo 
stomaco tende a risalire nell’esofago insieme al succo gastrico e agli enzimi 
digestivi. 

> Diarrea: Per diarrea si intende l’emissione frequente di feci liquide, e 
può essere acuta o cronica. Fondamentalmente, questo disturbo deriva da 
un’irritazione dell’intestino o da un aumento della peristalsi (contrazione 
muscolare) del tratto intestinale, che possono essere indotti da molte cause. 


Capitolo 6 


L’asse intestino-cervello 


Lo squilibrio gastrointestinale non solo conduce all’obesita, ma favorisce 
anche lo sviluppo di disturbi che insorgono insieme all’obesità. 
L’infiammazione silente frutto dello sbilanciamento dei microbi 
dell’intestino è stata anche riscontrata in individui affetti da depressione e 
ansia. I ricercatori ritengono che in molti casi, in realtà, sia l’infiammazione 
silente a provocare i sintomi dell’ansia e della depressione. Se avete sofferto 
di uno di questi due disturbi, vi è mai venuto in mente che la causa potesse 
essere la vostra digestione? Questa scoperta sta modificando il modo in cui 
ricercatori e medici valutano e trattano i disturbi dell’umore. Alcuni studi 
mostrano che reintegrando i batteri benefici nell’intestino si alleviano i 
sintomi dello stress e dell’ansia, e rafforzano l’idea che equilibrio 
intestinale ed equilibrio emotivo siano legati da uno stretto rapporto di 


dipendenzal. 


Potrà sembrare inverosimile che l’ apparato digerente abbia qualcosa a che 

fare con le nostre funzioni cerebrali, ma in realtà l’intestino viene 
considerato il nostro secondo cervello per la presenza del sistema nervoso 
enterico, una branca del sistema nervoso autonomo che risiede 
nell’intestino e regola le funzioni digestive. Nel nostro intestino si trovano i 
principali neurotrasmettitori che vengono utilizzati anche dal cervello. Il 
95% della serotonina presente nel nostro corpo — il neurotrasmettitore 
responsabile delle sensazioni di benessere e felicità — è prodotto 
nell’intestino. 

La connessione tra intestino e cervello sembra ovvia quando si considerano 
gli effetti di uno stress emotivo sulla nostra digestione. Ma tale connessione 
è una strada a doppio senso. Ovvero, i disturbi che coinvolgono il cervello e 
l’umore interferiscono con la funzione gastrointestinale, e, viceversa, i 
disturbi gastrointestinali interferiscono con le funzioni cerebrali e con 


l’umore. Pensateci: quando vi sentite stressati e turbati, vi da fastidio anche 
lo stomaco? Probabilmente vi è capitato di avere meno appetito durante una 
situazione particolarmente stressante. Gli esperti conoscono da tempo gli 
effetti del cervello sul nostro intestino. Ma solo recentemente si sono resi 
conto che fosse possibile anche il contrario: che una disfunzione 
gastrointestinale potesse causare uno squilibrio nell’umore. Questo 
fenomeno di recente scoperta sta modificando il punto di vista degli 
scienziati sull’asse intestino-cervello. 

Tale relazione si articola lungo tre percorsi principali: il sistema nervoso, il 
sistema immunitario e il sistema endocrino, o ormonale. Questi tre sistemi 
sono strettamente connessi al cervello e alle funzioni che regolano l’umore. 
Lo squilibrio intestinale innesca l’infiammazione silente, che è stata 
riscontrata negli individui affetti da depressione e ansia, e si pensa che 


ricopra un ruolo importante nell’insorgenza di questi disturbi2. Si ritiene 
che l’infiammazione intestinale influenzi i tre percorsi seguiti dalla 
connessione tra cervello e intestino, arrivando fino al cervello. Questo 
significa che ciò che accade nel vostro intestino può interferire con la vostra 
mente. È possibile che il fatto che molte persone non reagiscano agli 
stabilizzatori dell’umore dipenda in qualche modo da uno squilibrio 
intestinale di fondo? Se così fosse, allora un intestino bilanciato li 
aiuterebbe anche ad alleviare i loro sintomi. 


LA SCIENZA DELL’INTESTINO CON IL DOTTOR LEONARD SMITH 
Probiotici per la mente: psicobiotici 


Il ricorso ai probiotici per migliorare l’umore è uno dei recenti progressi riportati nella 
letteratura scientifica, ed è stato proposto per la prima volta nel 2005, quando un gruppo di 
ricercatori ha suggerito il suo utilizzo come trattamento coadiuvante nella cura della 


depressione clinica”. Nel 2013, gli scienziati hanno definito “psicobiotici” «quegli 
organismi vivi che, se ingeriti in quantità adeguate, producono un effetto benefico nei 
pazienti affetti da malattie psichiatriche», consigliando il loro inserimento nel gruppo dei 


farmaci psicotropi”. Si è scoperto che i probiotici agiscono come veicoli di consegna di 
composti neuroattivi (composti che stimolano il sistema nervoso), e che alcuni ceppi 


probiotici in realtà secernono tali composti®. 


Alcuni studi condotti su modelli animali hanno rilevato che il Bifidobacterium infantis 


aumenta la concentrazione del triptofano, precursore della serotonina”. La serotonina è 
l’“ormone del buonumore”, e molti farmaci antidepressivi stimolano la sua produzione. 
Possibile che un giorno i probiotici ricopriranno il ruolo degli antidepressivi? Chi vivrà 
vedrà. Al momento, le ricerche indicano che c’è una buona possibilità. In un altro modello 
animale, è stato riscontrato che il Bifidobacterium infantis normalizza la risposta 


immunitaria, contrasta effetti comportamentali negativi e ripristina i livelli di norepinefrina 
(o noradrenalina) rilasciata in risposta a uno stress. In un altro modello animale, si è 
scoperto che il Lactobacillus rhamnosus riduce l’ansia e altera l’espressione dei recettori del 
GABA (acido gamma-amminobutirrico), il neurotrasmettitore inibitorio in grado di 


contrastare gli stati d’ansia8. 


I ricercatori hanno anche scoperto che sostituendo i microbi intestinali di topi paurosi con 


quelli di topi che si mostravano temerari, i topi paurosi diventavano sicuri e intraprendenti. 


Quando hanno sostituito i microbi di topi coraggiosi con quelli di topi insicuri, è successa la 
stessa cosa: i topi intraprendenti diventavano più timorosi. I ricercatori che hanno condotto 
questo studio sono giunti alla conclusione che uno squilibrio intestinale potrebbe favorire 
l’insorgenza di disturbi psichiatrici in pazienti che soffrono di malattie intestinali. 
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È venuto fuori che i microbi intestinali in realtà contribuiscono ad attivare l’asse ipotalamo- 
ipofisi-surrene (o HPA, “Hypothalamic-Pituitary-Adrenal axis”). L’asse HPA collega 
l’ipotalamo e l’ipofisi, che si trovano nel cervello, con le ghiandole surrenali che 
controllano la risposta allo stress. L’asse HPA controlla molti processi dell’organismo, tra 
cui la risposta allo stress, la digestione, le difese immunitarie, l’umore e il metabolismo, 
solo per citarne qualcuno. Alcuni studi hanno rilevato che i topi allevati in condizioni di 
sterilità reagivano in modo esagerato agli stress lievi cui venivano sottoposti, a differenza 


dei topi il cui intestino era colonizzato dai batteri 19, uando questi batteri sono stati 
p q 


trapiantati nei topi che non ne avevano, la risposta esagerata allo stress é in parte rientrata. 
Quando l’intestino dei topi senza microbi è stato colonizzato con il Bifidobacterium 
infantis, la risposta allo stress si è completamente normalizzata. 

Questo mostra come i batteri intestinali — e in particolare i bifidobatteri — influiscano 
positivamente sulla risposta del nostro corpo allo stress. Secondo gli scienziati: «Questo 
studio dimostra chiaramente che il contenuto microbico dell’intestino è fondamentale per lo 
sviluppo di una risposta appropriata allo stress nel corso della vita, e anche che c’è una 
stretta finestra temporale, nel periodo perinatale, in cui la colonizzazione intestinale deve 


avvenire perché possa assicurare il normale sviluppo dell’asse HPA».!! Lo studio sottolinea 
come l’acquisizione di un equilibrio intestinale durante l’infanzia sia di estrema importanza 
per la salute mentale nell’età adulta. 

Anche gli studi condotti sugli esseri umani hanno riscontrato che i probiotici influiscono 
positivamente sull’umore. In uno di essi, gli individui che avevano assunto per trenta giorni 
una combinazione di probiotici Lactobacillus helveticus e Bifidobacterium longum 
presentavano minore disagio emotivo e livelli più bassi di cortisolo (l’ormone rilasciato in 


condizioni di stress), se confrontati con quelli che avevano assunto un placebo. In un altro 
di questi studi, alcuni individui in salute che per tre settimane avevano mangiato yogurt 
probiotico (che conteneva cioè batteri probiotici vivi), e che erano giù di morale all’inizio 
dello studio, hanno riferito di sentirsi felici e non più depressi dopo aver inserito quello 
yogurt nella loro dieta. In un altro studio ancora, condotto su persone affette da sindrome da 
stanchezza cronica, coloro che avevano assunto Lactobacillus casei tre volte al giorno per 
due mesi riscontravano una riduzione dei livelli di ansia, rispetto a quelli cui era stato dato 


un placebo!?. 

In un’altra ricerca, poi, un gruppo di donne che aveva mangiato yogurt contenente 
probiotici è stato messo a confronto con donne che avevano mangiato yogurt senza 
probiotici e donne che non ne avevano mangiato affatto: si è scoperto che, a differenza delle 
altre donne, in quelle che avevano assunto i probiotici si erano attivate le aree del cervello 


che controllano l’elaborazione centrale delle emozioni e delle sensazioni!3. Questo studio 
dimostra chiaramente che quanto succede nel nostro intestino influisce sul cervello. «Più e 
più volte abbiamo sentito i nostri pazienti ripetere che non avevano mai sofferto di 
depressione o ansia finché non avevano cominciato ad avere problemi con il loro intestino», 
ha detto il responsabile del gruppo di ricercatori. «Il nostro studio dimostra che l’asse 
intestino-cervello è una strada a doppio senso». 

Si è scoperto, inoltre, che anche i farmaci antipsicotici, proprio come gli antibiotici, alterano 
l’equilibrio microbico intestinale facendo diminuire il numero dei Proteobacteria e degli 
Actinobacteria (il gruppo cui appartengono i bifidobatteri) e aumentare quello dei 


Firmicutes (i batteri grassi) 14. 

Più informazioni apprendiamo sul modo in cui i nostri batteri intestinali interferiscono con 
il nostro umore, più diventa evidente che i probiotici — o gli psicobiotici, come li hanno 
ribattezzati i ricercatori — giocheranno un ruolo fondamentale nel trattamento dei disturbi 
dell’umore o, forse, persino nella loro prevenzione. 


Equilibrio intestinale e umore 


Proprio per questo motivo i ricercatori hanno cominciato a studiare l’uso 
dei probiotici in persone con disturbi dell’umore. Si è scoperto che la loro 
assunzione riduce l’ansia, la risposta allo stress e migliora l’umore degli 
individui affetti da sindrome del colon irritabile (IBS) e sindrome da 
stanchezza cronica. Allevia inoltre i sintomi dell’ansia e riduce i livelli di 


cortisolo, |’“ormone dello stress”. È bastato riequilibrare l’intestino di 
queste persone con i probiotici per migliorarne l’umore e ridurne lo stress. 
Placare l’infiammazione intestinale può essere di aiuto. Studi come questi 
stanno scuotendo la comunità scientifica dalle fondamenta. 

Se uno sbilanciamento dei batteri intestinali è in grado di allargare il vostro 
girovita e predisporvi alla depressione o all’ansia, vorrete fare tutto ciò che 
è in vostro potere per ripristinare l’equilibrio perduto, che diventerà il vero 
pilastro del vostro stato di salute generale. Ho scritto questo libro per 


mostrarvi come fare. Fortunatamente, potete riequilibrare il vostro intestino 
assumendo gli alimenti e gli integratori giusti. Mangiando alimenti vivi e 
prendendo probiotici, riuscirete a reintegrare i batteri benefici che avete 
perso, e se mangerete alimenti ricchi di fibre e inserirete integratori di fibra 
nella vostra dieta, darete nutrimento a quei batteri benefici. Così potrete 
finalmente raggiungere e preservare il vostro equilibrio intestinale, e quindi 
godere di un umore migliore e di uno stato di benessere mentale. 


STORIA DI UN SUCCESSO: THERESA M. 


Teresa è una donna molto attraente di 51 anni che ha visto i suoi 14 chili di troppo 
accumularsi lentamente sulla sua incantevole figura nel corso degli ultimi venti anni. 
Quando ha intrapreso questa dieta, aveva l’impressione che la sua vita fosse fuori controllo, 
si sentiva confusa e insicura. Aveva sofferto di stitichezza per tutta la vita. E ogni sera, 
quando andava a dormire, sentiva un forte senso di nausea. È persino arrivata al punto di 
fare battute su quanti soldi avesse speso per farmaci antinausea. 

Fantastica cuoca, nonna e moglie devota, Theresa è sempre stata orgogliosa dei pranzi e 
delle cene che serviva ai suoi cari — pranzi e cene, ahimè, che non tutti considererebbero 
salutari. Fortunatamente ha sempre amato ortaggi e insalate. E in realtà, sono quasi certa 
che questo sia il motivo principale per cui non è ingrassata di più. 

La vita di Theresa è cambiata, con questa dieta. La sua nausea quotidiana è scomparsa, i 
problemi di stitichezza si sono risolti e il suo stato di confusione si è dissolto. Persino il 
marito mi ha confermato che la sua autostima è cresciuta. Theresa ha perso 7 chilogrammi 
nei primi tre mesi di dieta, senza sentirsi mai sopraffatta dal desiderio irrefrenabile di 
assumere zuccheri. Adesso sta imparando a preparare ricette deliziose ma salutari, e a 
sfornare prelibatezze che contengono farine alternative a basso contenuto di carboidrati e 
dolcificanti. Finalmente ha capito che carboidrati e zuccheri sono le cause principali di 
molti dei problemi di cui soffrono i suoi cari. 

E non è tutto. Quando Theresa è entrata nel programma, presentava un profilo intestinale 
obeso — povero di batteri della magrezza e ricco di batteri grassi. Ma con questa dieta, la sua 
flora batterica è tornata a essere quella di un profilo intestinale magro. 


INDICE DI ADIPOSITA 
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DOPO: Valore 


previsto 


Firmicutes % 59 tes < = 80% 
Bacteroidetes % 41 BE + 1 >=20% 








«Non ho più mal di stomaco né crampi. E il bello è che porto una taglia in meno. È un 
grande traguardo per me». Theresa 


L’ammiro davvero. Nonostante il marito sia entusiasta della nuova Theresa, e non smetta 
mai di farle complimenti per il suo splendido aspetto, né lui né i suoi amici o parenti 
sembrano disposti ad abbracciare il suo nuovo stile di vita. Dicono che è “pazza”. Theresa 
in realtà è riuscita a cambiare la propria vita senza ricevere grande sostegno dai suoi 
familiari. Se anche voi incontrate resistenze o non venite aiutati, sappiate che non siete soli. 
Molti uomini e donne stanno affrontando la stessa battaglia e chi ne esce vincitore è più 
sano, più magro e più in forma che mai. Tanto che gli scettici non avranno più motivo di 
trattenervi. Vedranno quanto state bene e cambieranno opinione. 

Vi è mai capitato di essere considerati diversi solo perché vi eravate allontanati da ciò che 
gli altri ritenevano normale per tenere fede alle vostre convinzioni e migliorare voi stessi? 
Be’, a me sì. E sono più forte e felice che mai — a sessant’anni! A volte la pazzia è una 
buona cosa. Theresa, non smetterò mai di applaudirti e darti il mio sostegno. 


Theresa Peso Girovita Massa grassa 
Prima 71 kg 92 cm 40,8% 
Dopo 64 kg 76 cm 34,6% 


Differenza 7 kg 16 cm 6,2% 





Prima e dopo. 


SOMMARIO DEL CAPITOLO 6 


L’asse intestino-cervello 

> L’asse intestino-cervello è bidirezionale. I disturbi che coinvolgono il 
cervello e l’umore interferiscono con la funzione gastrointestinale, e, 
viceversa, i disturbi gastrointestinali interferiscono con le funzioni cerebrali 
e con l’umore. 

> Più informazioni apprendiamo sul modo in cui i nostri batteri intestinali 
interferiscono con il nostro umore, più diventa evidente che i probiotici 
giocheranno un ruolo fondamentale nel trattamento dei disturbi dell’umore 
o, forse, persino nella loro prevenzione. 


Capitolo 7 


Parliamo di cibo 


Prima che vi convinciate che state ospitando i microbi sbagliati e non 
riuscirete mai a tornare magri, sappiate che c’è sempre una speranza. Non 
siete condannati a restare inestricabilmente legati ai vostri batteri nocivi: 
potete modificare il vostro equilibrio intestinale mangiando gli alimenti 
giusti. I batteri benefici che vivono nel vostro intestino prosperano se 
mangiate determinati alimenti, mentre i batteri cattivi ne preferiscono altri. 
La dieta americana standard (SAD) è ricca di carboidrati raffinati e amidi, 
zuccheri e grassi nocivi, ed è povera di frutta e verdura, grassi sani, 
proteine, frutta a guscio e semi. Quindi la SAD abbonda di alimenti che 
nutrono i batteri sbagliati e scarseggia di alimenti che nutrono i batteri 
giusti. 

Il regime alimentare gioca un ruolo di primo piano nel determinare la 
composizione della vostra flora batterica intestinale, ma sono anche i batteri 
intestinali a condizionare la vostra alimentazione. Ho sempre sostenuto a 
spada tratta l’idea che non si può migliorare la propria salute senza 
migliorare le proprie abitudini alimentari. La dieta rappresenta 180% della 
torta, per così dire. Inoltre, bisogna riconoscere la stretta relazione che lega 
il vostro stato nutrizionale alla flora batterica, che aiuta a scomporre il cibo 
che mangiate, produce principi nutritivi e aiuta a neutralizzare le tossine 
presenti nel vostro tratto gastrointestinale. Ognuno di questi fattori influisce 
sul vostro stato nutrizionale, cioè sul fatto che il vostro corpo sia nutrito in 
modo adeguato oppure no. Se la vostra alimentazione è sana, ma il vostro 
intestino è sbilanciato, non potete raggiungere lo stato di salute di cui 
potreste godere. Viceversa, se il vostro intestino è perfettamente equilibrato, 
questo non significa che potete seguire un regime alimentare scarso e che 
siate immuni dai suoi effetti negativi. Alimentazione ed equilibrio 
intestinale vanno a braccetto. Bisogna indirizzare i propri sforzi verso 


entrambi per conseguire quel cambiamento che porterà alla perdita di peso. 
Ecco perché ho elaborato questa dieta: perché possiate raggiungere il peso 
ideale dedicandovi all’alimentazione e all’equilibrio intestinale 
contemporaneamente. 


«Questa dieta è il miglior sistema per dimagrire e tornare in forma — dentro e fuori — che 
abbia mai provato». Dave 


Un regime alimentare ricco di zuccheri e carboidrati raffinati (che si 
scompongono rapidamente in zuccheri durante la digestione) rallenta il 
passaggio del cibo nel tratto gastrointestinale e favorisce la proliferazione di 
batteri nocivi, che rilasciano composti tossici. Nel Capitolo 2 avete potuto 
apprendere che esistono delle tossine, dette endotossine, che vengono 
prodotte da alcuni batteri presenti nel vostro intestino. Un’endotossina in 
particolare, se abbinata a una dieta ricca di grassi e di zuccheri, innesca 
l’infiammazione silente, che favorisce l’aumento di peso e l’accumulo di 


grasso!. Alimentazione ed equilibrio intestinale vanno davvero a braccetto. 
Gli effetti della dieta sull’equilibrio intestinale possono manifestarsi in 
fretta. Questa è una notizia sia buona che cattiva, dipende da che tipo di 
cambiamenti apportate al vostro regime alimentare. Si è scoperto che se 
passate da una dieta povera di grassi e ricca di fibre a una ad alto contenuto 
di grassi e zuccheri come la SAD, la composizione batterica del vostro 
intestino ci mette un solo giorno per sbilanciarsi e passare da un “profilo 


magro” a un “profilo obeso”. Per cambiare in meglio il vostro mix di 
batteri, avrete bisogno di nutrire i batteri buoni e affamare quelli cattivi 
quotidianamente. 

Prima di scendere nei dettagli e affrontare gli aspetti pratici della dieta, 
voglio che comprendiate meglio gli alimenti che mangiate. Nello specifico, 
voglio trattare i macronutrienti: grassi, carboidrati e proteine. Questi tre 
principi nutritivi compongono la maggior parte degli alimenti che 
mangiamo. Ogni giorno dobbiamo mangiare grassi, carboidrati e proteine 
per fare in modo che il nostro corpo funzioni correttamente. Per nostra 
sfortuna, alcune delle informazioni che ci vengono date su questi principi 
non sono del tutto accurate. Guardiamoli più da vicino. 


I grassi non sono il male supremo 


Probabilmente avete rifuggito i grassi per gran parte della vostra vita. 
L’idea che i grassi siano il male supremo è così inculcata nelle nostre menti 
che il solo pensiero di mangiare alimenti ricchi di grassi ci fa sentire in 
colpa. 

Lasciate che vi dica che tutto quello che pensavate di sapere sui grassi è del 
tutto sbagliato. Il nostro corpo ne ha bisogno per compiere un’ampia 
gamma di funzioni indispensabili alla nostra salute. Alcuni grassi sono 
assolutamente salutari, senza di essi perdiamo vitalità e la nostra salute ne 
risente. Considerate questo fatto: il cervello è fatto per il 60% di grasso, e le 
cellule che compongono il nostro corpo sono ricoperte di grasso. 
Reintegrare quei grassi attraverso l’alimentazione è fondamentale, non c’è 
dubbio. Se evitate del tutto i grassi, fate mancare al vostro corpo un 
principio nutritivo essenziale. 

Se pensate che il grasso vi faccia prendere peso, forse vi sorprenderà 
sapere che lo zucchero e i carboidrati giocano un ruolo molto più rilevante 
nell’accumulo di grasso, rispetto al grasso stesso. 

Proprio così: una dieta ricca di carboidrati amidacei e zuccheri stimola 
direttamente il fegato a produrre grasso. Ecco perché molte persone che 
seguono una dieta ricca di zuccheri e carboidrati finiscono per avere un’alta 
concentrazione di trigliceridi (molecole di grasso) nel sangue. 


Non tutti i grassi sono uguali 


I grassi non hanno tutti le stesse caratteristiche. Ce ne sono due in 
particolare che vorrei farvi conoscere: gli omega-3 e gli omega-6. Entrambi 
questi acidi grassi (o “grassi”, per brevità) polinsaturi sono considerati 
essenziali, vale a dire che non sono prodotti dal corpo ma devono esservi 
introdotti tramite la dieta. Sia gli omega-3 sia gli omega-6 sono componenti 
importanti di quasi tutte le membrane cellulari — lo strato protettivo che 


circonda la cellula. La SAD abbonda di cibi ricchi di omega-6, ma è 
considerata carente di alimenti contenenti omega-3. 


Sono molti i motivi per cui i regimi alimentari attuali presentano questo 
squilibrio omega-3/omega-6. Innanzitutto, l’introduzione della lavorazione 
degli alimenti durante la rivoluzione industriale ha permesso di immettere 
sul mercato molti generi che prima non potevano essere prodotti su larga 
scala. 

La lavorazione industriale dell’olio vegetale è stata una di queste novità, 
che ha favorito la rapida diffusione di oli vegetali ricchi di omega-6. 
L’utilizzo di questi oli ha ampiamente sostituito il ricorso al burro e, quindi, 
arricchito notevolmente la dieta di grassi acidi omega-6, creando un enorme 
squilibrio nella proporzione omega-3/omega-6. 

A questo si è aggiunto il passaggio da un regime alimentare più 
tradizionale a uno che includeva più alimenti lavorati, che ha favorito un 
calo generale nell’assunzione di omega-3, aumentando ancora di più il 
divario tra omega-3 e omega-6. 


«Questa non è una dieta. È un nuovo stile di vita salutare pensato per farti sentire meglio, 
dentro e fuori». Theresa 


Un altro risultato della moderna lavorazione industriale dei generi 
alimentari è stato l’allevamento intensivo di animali per la produzione di 
carne. 

Nella loro alimentazione sono stati introdotti i cereali (ricchi di omega-6 e 
utilizzati per farli ingrassare), che hanno sostituito l’erba e le sementi 
(ricchi di omega-3) che erano soliti mangiare, e questo ha incrementato 
enormemente il nostro consumo di omega-6. Di conseguenza, quando 
mangiamo queste carni, il divario tra omega-3 e omega-6 assunti si fa 
ancora più profondo. 

In più, i moderni metodi di agricoltura hanno ridotto ancora di più la 
quantità di omega-3 contenuti in verdure a foglia larga, carne, uova e 


persino pesce”. Quando gli uomini praticavano un’economia di prelievo ed 
erano organizzati in società di cacciatori-raccoglitori, assumevano la stessa 
quantità di omega-6 e omega-3. Oggi, invece, assimiliamo 20 volte più 
omega-6 che omega-3. 

Se consumate alimenti cucinati con i seguenti oli, ingerite un alto 
quantitativo di acidi grassi omega-6: 


e Olio di mais 

* Olio di cotone 

* Olio di cartamo 

* Olio di girasole 

* Olio di soia 

* Olio di arachidi 

* Grassi vegetali idrogenati come la margarina 


Se si riduce l’assunzione di omega-6 — evitando questi oli e cucinando con 
olio di cocco e olio d’oliva — e si incrementa l’assunzione di omega-3, è 
possibile ribaltare l’insalubre rapporto omega-3/omega-6 instaurato dalla 
dieta americana standard. 

Se seguirete il mio regime alimentare, mangerete grassi sani, tra cui: 

* Olio d’oliva, olio di semi di lino, olio di cocco spremuti a freddo 

* Ghi (burro chiarificato) o modiche quantità di burro. 

* Alimenti naturalmente ricchi di grassi sani: 

Avocado 
Olive 

Noci 
Mandorle 
Noci pecan 
Semi di lino 
Semi di chia 
Semi di zucca 
Semi di girasole 
Sardine 
Salmone 
Cocco 

Latte di cocco 


Quando ingerite troppi acidi grassi omega-6 e pochi omega-3, il vostro 
organismo innesca l’infiammazione silente, che come avete appreso è tra le 
cause di fondo dell’obesità e delle malattie croniche. 

Per placare tale infiammazione, dovete assicurarvi di mangiare i grassi 
giusti. La mia dieta promuove l’assunzione dei grassi sani contenuti nel 


pesce, nella frutta a guscio, nei semi, negli avocado e in alcuni oli. Nel 
Capitolo 9 scoprirete di più su quali grassi mangiare. 


Che dire dei grassi saturi? 


I grassi saturi possono essere mangiati con moderazione. Un regime 
alimentare molto ricco di grassi saturi nutrirà i batteri che vi fanno prendere 
peso, quindi si consiglia di assumerne in modiche quantità. Ma è necessario 
essere certi di sostituire questi grassi con grassi sani. I grassi sono principi 
nutritivi estremamente importanti, che svolgono molte funzioni 
fondamentali — a patto che mangiate quelli giusti. 

In breve, non tutti i grassi saturi sono uguali. 

Un tipo di grasso saturo con cui ho familiarità e che mi sento di consigliare 
è Polio di cocco, ricco di trigliceridi a catena media (o MCT, “Medium- 
Chain Triglycerides”). Gli MCT sono facili da digerire e vengono bruciati 
rapidamente per produrre energia, e non sono immagazzinati come gli altri 
grassi saturi. L’olio di cocco è anche ricco di acido laurico, un composto 
con proprietà antibatteriche. Dal momento che è molto stabile, l’olio di 
cocco è ottimo per cucinare. 


Olio d’oliva 

Probabilmente avete già sentito dire che l’olio d’oliva fa bene. Ed è 
assolutamente vero, statene certi. L’olio d’oliva non contiene omega-3 né 
omega-6, non è un grasso saturo né polinsaturo. Fa gruppo a sé, poiché è 
costituito in massima parte da acidi grassi omega-9 e rispetto a tutti gli altri 
oli commestibili è quello che presenta la maggiore concentrazione di grassi 
monoinsaturi. L’olio d’oliva è uno degli oli che fanno più bene al cuore, e di 
conseguenza è un alimento di fondamentale importanza tra quelli che 
costituiscono la dieta mediterranea, noti per le loro proprietà benefiche per 
il cuore. L’olio extravergine d’oliva è particolarmente salutare, e se ne 
consiglia l’utilizzo soprattutto per condire piatti non cotti, come le insalate, 
o per preparare intingoli. 


Carboidrati: i cereali integrali sono davvero salutari? 


Forse vi sorprendera scoprire che i cereali non sono cosi salutari come 
vengono dipinti. Ormai è stato accertato che sono alimenti infiammatori per 
tutta una serie di ragioni. Una dieta ricca di cereali — integrali o raffinati — 
favorisce lo squilibrio intestinale, accresce la permeabilità dell’intestino e 
innalza i livelli di glucosio e insulina nel sangue, e questi sono solo alcuni 
dei suoi effetti negativi sulla salute, ognuno dei quali aggrava 
l’infiammazione. Infatti - come ho avuto modo di apprendere da un mio 
amico, il fantastico dottor William Davis, autore del celebre libro La dieta 
zero grano — due fette di pane integrale fanno salire la glicemia più di due 
cucchiai di zucchero puro. E lo stesso vale per i salutari cereali integrali. 
Ecco perché ci tengo a dirvi che non avete bisogno di questi alimenti. È 
tempo di porre fine a questa relazione che vi succhia le energie e debilita la 
vostra salute — la vostra storia d’amore con i cereali — prima che le sue 
conseguenze diventino disastrose. 

Prima che questa notizia vi getti nel panico, sappiate che esistono delle 
alternative valide che vi permetteranno di mangiare alcuni degli alimenti a 
base di cereali cui siete abituati. Le farine che non sono ricavate dai cereali 
e la pasta a basso contenuto di carboidrati sono solo due dei molti alimenti 
di cui potrete ancora godere seguendo la mia dieta. I carboidrati che 
mangerete deriveranno da verdure non amidacee, frutta povera di zuccheri e 
a guscio, semi e latticini. Questi alimenti non sono solo ricchi di principi 
nutritivi, ma anche di fibre, che nutriranno i vostri batteri benefici. Ne 
saprete di più nel Capitolo 9. Ma prima, qualche parola sul glutine, un tema 
che mi sta molto a cuore. 


Glutine e intestino 


Eliminando i cereali dalla vostra dieta, eliminerete efficacemente anche il 
glutine, una proteina che si trova nel frumento, nell’orzo, nella segale e 
anche nell’avena — a causa della contaminazione crociata. Eliminare i 
cereali è una buona cosa, dal momento che ormai si sa che frumento e 


glutine innescano un’ampia gamma di sintomi e disturbi, e hanno a che fare 
con l’aumento di peso. 

Per nostra fortuna, è più facile che mai trovare alternative valide prive di 
glutine. Non dovrete far altro che scegliere alimenti che riportano la scritta 
“senza glutine”, ma potete anche leggere la lista degli ingredienti per capire 
se un alimento è fatto con il glutine oppure no. (Se sulla sua etichetta non è 
riportata la dicitura “senza glutine”, un alimento potrebbe comunque 
contenere tracce di glutine a causa della contaminazione crociata durante le 
fasi di produzione. Sta a voi decidere quanto volete essere rigorosi). 

Ecco una lista degli ingredienti che indicano se un alimento contiene 
frumento o glutine: 

e Orzo 

* Pangrattato e ripieni a base di pane 

* Lievito di birra 

* Bulgur 

* Grano duro 

e Farro 

e Farina integrale (farina di Graham) 

e Proteine di frumento idrolizzate 

e Kamut 

e Malto, estratto di malto, sciroppo di malto e aroma di malto 

e Aceto di malto 

e Latte al malto 

e Pane azzimo 

* Amido di frumento modificato 

* Farina d’avena, crusca d’avena e avena integrale (a meno che non sia 
contrassegnata dall’indicazione “senza glutine”) 

* Pane di segale e farina di segale 

* Seitan 

* Semola 

* Triticale 

* Crusca di frumento 

e Germe di grano 

* Amido di frumento 


Fate il possibile per evitare alimenti che contengano questi ingredienti. I 
sughi e i condimenti gia pronti — cosi come molti alimenti lavorati e 
confezionati — sono le più comuni fonti di glutine nascosto. Leggete 
l’etichetta per essere sicuri. 

Uno degli obiettivi primari della mia dieta è riequilibrare il vostro 
intestino. La ricerca scientifica (e l’esperienza) mostra che i carboidrati 
amidacei (patate, cereali, pasta, pane ecc.) e gli zuccheri aggravano 
l’infiammazione e conducono allo squilibrio intestinale e all’obesità. 

Prima che vi agitiate al pensiero di dover rinunciare ai vostri cibi preferiti, 
sappiate che la mia dieta è piena di alimenti deliziosi che vi aiuteranno a 
liberarvi del desiderio irrefrenabile di zuccheri e carboidrati, nonché dei 
chili di troppo. Nel Capitolo 9 scoprirete quali cibi potrete mangiare e nel 
Capitolo 13 troverete tante ricette facili e deliziose che vi ispireranno, 
nutriranno e faranno dimagrire. 


Ricordate sempre che “senza glutine” non significa “senza zuccheri”. Assicuratevi di 
leggere bene le etichette. Spesso gli alimenti senza glutine contengono più zuccheri e 
carboidrati amidacei dei loro omologhi a base di frumento. 


STORIA DI UN SUCCESSO: ALEXANDRA A. 


Alexandra è una straordinaria donna di 25 anni. Si occupa del fratello di 15 anni mentre 
lavora a tempo pieno come impiegata amministrativa, e nel frattempo sta svolgendo un 
tirocinio di un anno in terapia fisica e occupazionale presso l’ospedale locale, cui si dedica 
nei weekend. Inoltre, da sei anni ha una relazione stabile e felice con il suo ragazzo. 
Considerata la sua giovane età, è davvero ammirabile. 

Alexandra è sempre stata attratta da tematiche relative a salute e alimentazione, e le ha 
seguite per anni. Prima di entrare a far parte del mio programma alimentare, si sentiva 
frustrata dalla sua incapacità di dimagrire una volta per tutte, nonostante tutti i suoi sforzi. 
Mi ha confessato che spesso si sentiva esausta e annebbiata. La vita le sembrava davvero 
difficile, a volte. 

Quando ha cominciato a seguire la mia dieta, Alexandra soffriva spesso di stitichezza, 
nonostante non avesse mai considerato le sue insoddisfacenti abitudini intestinali come un 
problema di salute — e lo stesso capita a molte persone. (Uno dei grandi pregi della mia 
dieta sta nel fatto che scoprirete quanto è importante la regolarità del transito intestinale; la 
vostra salute farà un balzo in avanti). Durante la dieta, tuttavia, Alexandra ha superato la 
sua stitichezza cronica. In più, la chiave del suo successo è stata adottare abitudini 
alimentari regolari e costanti. Assumendo proteine a distanza di poche ore tra un pasto e 
l’altro è riuscita a placare la voglia spasmodica di cibo. 

E le è stato davvero utile anche tenersi alla larga da frumento e glutine. È probabile che 
Alexandra sia sensibile al glutine, per quanto non abbia mai fatto analisi per scoprirlo. Un 
indizio in tal senso ci è offerto dall’inferno che ha passato quando non ha saputo resistere a 
dei biscotti al cioccolato. 


Ci ha messo giorni per ritrovare la normalità, e mi ha detto che non sarebbe mai più caduta 
in tentazione. 

Mi sorprende sempre quanto ci metta poco il mio corpo a comunicarmi cosa mi fa bene o 
male, ora che ho “depurato” le mie abitudini e vi presto attenzione. Tante persone 
conducono la loro vita senza mai capire cosa significhi avere un corpo sano, perché le 
intolleranze alimentari fanno sì che si sentano sempre in disaccordo con il loro corpo, a loro 
insaputa. Non stanno bene, ma non si accorgono di stare male. Queste persone oscillano tra 
uno stato di salute precario e la rassegnazione, convinte che i loro disturbi siano normali. 
Star male non è normale! Ve ne convincerete anche voi appena vi lascerete conquistare 
dallo stile di vita che vi propongo. 


«Da quando ho cominciato questa dieta sono piena di energie. Non mi sento più esausta e 
annebbiata. Sono rinata, e riesco a dimagrire senza dover morire di fame». Alexandra 


Alexandra ha uno splendido aspetto e si sente benissimo, ora che è dimagrita 10 chili. Il suo 
obiettivo è perderne il doppio, ed è sulla buona strada. La mia dieta sta aiutando Alexandra 
a capire meglio il suo corpo e l’ha entusiasmata tanto che sta condividendo ciò che ha 
appreso anche con gli altri. Il suo ragazzo e suo fratello hanno già modificato le loro 
abitudini alimentari, e anche il ragazzo è dimagrito. 

Aiutare gli altri a cambiare la propria alimentazione può essere davvero appagante. Per me è 
stato senz’altro gratificante vedere la vita dei miei pazienti cambiare radicalmente appena 
hanno capito l’importanza di una buona salute intestinale. 


Alexandra Peso Girovita Massa grassa 
Prima 85 kg 93 cm 35,8% 
Dopo 75 kg 85 cm 34,9% 


Differenza 10 kg 8 cm 0,9% 


Qualche parola sulle fibre 


Le fibre sono vostre amiche per tre motivi principali: 

1. Non si scompongono in zuccheri assimilabili. 

2. Rallentano l’assimilazione degli zuccheri contenuti negli altri alimenti. 
3. Nutrono i vostri batteri buoni. 


«Ho scoperto che il mio integratore solubile di fibre estratte dalla frutta è perfetto per 
mettere un freno alla voglia di dolci. Lo aggiungo ai frullati, allo yogurt al naturale con i 
frutti di bosco, e persino ai centrifugati di verdure». Cynthia 
La mia dieta contempla un’ampia varietà di frutta e verdura ad alto 
contenuto di fibre, ma restereste sbalorditi se sapeste quanta ne dovreste 
mangiare ogni giorno per assumere la razione di fibre consigliata, ovvero 


35 grammi. Anche se siete grandi amanti delle verdure, fareste fatica a 
raggiungere la dose giornaliera raccomandata e dovreste metterci anima e 
corpo (e soprattutto mandibole). Fortunatamente, esiste un modo più 
semplice per raggiungere questo scopo senza mangiare insalata a colazione, 
pranzo e cena. Ci sono gli integratori di fibre, che servono proprio a questo: 
a integrare la vostra dieta. Un integratore di fibre di alta qualità rientra tra 
gli integratori consigliati dalla mia dieta (e trattati nel Capitolo 11). 


Proteine e controllo dell’ appetito 


Le proteine saranno vostre alleate nel combattere gli attacchi di fame e i 
crampi allo stomaco, soprattutto quando comincerete a modificare il vostro 
consumo di carboidrati. Le proteine svolgono un ruolo importante in una 
dieta dimagrante efficace, e aiutano a regolare i livelli di glucosio nel 
sangue. Vi farà comodo avere sempre con voi uno spuntino ricco di 
proteine, nel caso siate colti da un desiderio spasmodico di cibi dolci o 
amidacei. Resterete sbalorditi quando costaterete che mangiare proteine 
ogni due o tre ore ridurrà i vostri attacchi di fame. 

«A differenza delle altre diete, mi sembra di mangiare in continuazione, eppure continuo a 
perdere peso. Ho imparato parecchie cose sulle proteine e su come aiutino a controllare il 
desiderio di zuccheri. Questo programma alimentare è davvero di grande aiuto, nella vita di 
tutti i giorni». Alexandra 
La colazione è uno di quei pasti che può rapidamente trasformare il vostro 
piatto in un tripudio di carboidrati, se cedete alle vecchie abitudini. 
Pancake, muffin, cereali, toast alla francese, crépe, ciambelle: a volte il 
tavolo della colazione assomiglia a un banchetto di dolci, più che a un pasto 
bilanciato. Non c’è da meravigliarsi, se venite colti dagli attacchi di fame a 
metà mattinata. Con la mia dieta, comincerete la vostra giornata con un 
carico di proteine. Alcuni studi hanno scoperto che una colazione ricca di 


proteine ci fa sentire sazi più a lungo”. Mangiare proteine a colazione è 
fondamentale per evitare di sentirsi travolgere da una gran voglia di 
carboidrati nel corso della giornata. 


Frullati sostitutivi del pasto 


Se la vostra agenda è piena di impegni — a chi non capita? — sarete felici di 
sapere che esiste un metodo semplice per assumere proteine senza essere 
ostaggio della vostra cucina. I frullati sostitutivi sono ricchi di proteine e 
principi nutritivi, e possono svolgere sia la funzione di pasto, se necessario, 
sia di spuntino. Cercate un sostitutivo del pasto di buona qualità che 
contenga 20 grammi di proteine e 10 grammi di fibre a porzione, oltre a 
un’ampia gamma di vitamine e sali minerali, che vi permetteranno di 


mantenere alti i livelli di energia e ridurre gli attacchi di fame. Consultate il 
Capitolo 10 per scoprire di più sui frullati sostitutivi da utilizzare come 
spuntino o come pasto occasionale. 


Idratatevi 


Nel corso della giornata, preferibilmente tra un pasto e l’altro, bevete un 
numero di once d’acqua pari al valore che otterrete convertendo il vostro 
peso da chilogrammi in libbre e dividendolo per 2. Per esempio, una 
persona di 73 chilogrammi, ovvero 160 libbre circa, dovrebbe bere 80 once 
di acqua ogni giorno, vale a dire 2,4 litri. Assumere il giusto quantitativo di 
acqua è fondamentale per garantire il corretto funzionamento di ogni cellula 
del vostro corpo. L’acqua vi aiuta a sbarazzarvi delle tossine migliorando i 
movimenti intestinali e la funzionalità renale. Il vostro corpo è per metà 
costituito di acqua, quindi è necessario reintegrare questa risorsa primaria se 
volete che l’organismo funzioni al meglio. 

Se non amate l’acqua semplice, potete bere tisane e infusi di frutta e 
verdura, acqua frizzante, frullati (consultate le ricette raccolte nel Capitolo 
10), o bevande addolcite con dolcificanti naturali privi di calorie come la 
stevia o l’eritritolo. Le bevande che contengono caffeina, invece, non 
possono rientrare nel computo dei litri di acqua che assumete ogni giorno, 
per via delle loro proprietà disidratanti. Questo non significa che non potete 
bere tè o caffè. Durante la mia dieta non dovrete rinunciare alla tazza di tè o 
caffè che bevete ogni mattina, solo allo zucchero che vi aggiungete per 
dolcificarlo. 


STORIA DI UN SUCCESSO: DANIELLE A. 


Danielle è un’adorabile donna di 30 anni che lavora a tempo pieno come analista aziendale 
e ha un figlio di 7 anni e un marito amorevole (che prima divorava qualsiasi cosa lei gli 
mettesse sotto il naso o comprasse al fast-food). Danielle e suo marito hanno entrambi 
lottato per anni contro i chili di troppo. Con il passare del tempo, hanno visto aumentare 
sempre più il loro peso. Sembrava non contasse affatto che Danielle facesse attività fisica 
quattro-cinque volte a settimana. Ha provato a seguire innumerevoli diete dimagranti, ma 
sembrava che non funzionassero. Si sentiva sempre più esausta e sfiduciata. Danielle è una 
delle donne più organizzate e attente ai dettagli che abbia mai avuto il piacere di conoscere. 
Quando ha cominciato la mia dieta, mi ha confidato che a volte era furiosa con se stessa per 
non essere stata in grado di tenere sotto controllo il proprio peso, nonostante tutte le diete 
che si era impegnata inutilmente a seguire. Danielle mi ha anche detto di soffrire spesso di 
mal di stomaco, ma che non capiva perché. In più, stando alle analisi, il suo colesterolo era 
un po’ alto (a 30 anni!). 


E stato entusiasmante vederla perdere 15 chili grazie al nuovo stile di vita che le ho 
proposto. Era senza parole, quando si è resa conto che gli attacchi di fame erano svaniti ed 
era piena di energie. Non si sentiva più esausta. E il suo mal di stomaco era scomparso. 
Tutti questi vantaggi fanno del mio regime alimentare qualcosa di più di una semplice dieta. 
È un programma alimentare da adottare per tutta la vita. 


INDICE DI ADIPOSITÀ 
DANIELLE 


PRIMA: Valore 


previsto 
Firmicutes % 51 < = 80% 
Bacteroidetes % 49 E= 1 > =20% 





DOPO: Valore 


previsto 


Firmicutes % — < = 80% 
Bacteroidetes % - 1 >=20% 








Quando vi sentirete così bene avrete uno stimolo in più per cambiare in meglio le vostre 
abitudini — e sarà così facile! 

Va detto inoltre che durante la dieta i batteri grassi di Danielle sono diminuiti e i suoi batteri 
della magrezza aumentati. 


«Prima di seguire questa dieta, ne avevo provate tantissime. Andavo in palestra 
regolarmente, ma non vedevo alcun risultato. Ed è andata avanti così per anni. Mi chiedevo 
se non fossi proprio io il problema, magari non ero fatta perché il mio peso fosse 
proporzionato all’altezza. Nel primo mese di dieta ho assistito a così tanti miglioramenti, 
non solo a livello fisico, ma anche mentale. Adesso guardo il cibo con occhi diversi». 
Danielle 


Ricordate il marito di Danielle? Be’, anche lui ha perso 11 chili, appena ha adottato alcune 
delle abitudini alimentari della moglie. E si è accorto che i suoi movimenti intestinali non 
sono più accompagnati da dolore, un disturbo che lo affliggeva da anni. Dice di sentirsi 100 
volte meglio, e non sta neanche seguendo tutte le indicazioni della dieta. Una volta che 
Danielle ha compreso perché e come fare, si è limitata a dargli il buon esempio. Non ha 
permesso a nessuno di condizionare le sue abitudini, e ne sta raccogliendo i doni. 


Danielle Peso Girovita Massa grassa 


Prima 84 kg 89 cm 36,8% 
Dopo 79 kg 77 cm 32,8% 
Differenza 15 kg 12 cm 4,0% 





Prima e dopo. 


SOMMARIO DEL CAPITOLO 7 


Alimenti per un intestino sano 

> Il nostro corpo ha bisogno dei grassi per compiere un’ampia gamma di 
funzioni indispensabili alla nostra salute. Alcuni grassi sono assolutamente 
salutari, senza di essi perdiamo vitalità e la nostra salute ne risente. 

> I cereali non sono così salutari come vengono dipinti. I carboidrati che 
assumerete durante la mia dieta non provengono dai cereali, ma da verdure 
non amidacee, frutta a basso contenuto di zuccheri, frutta a guscio, semi e 
latticini. 

> Le proteine saranno vostre alleate nel combattere gli attacchi di fame e i 
crampi allo stomaco, soprattutto quando comincerete a modificare 


l’assunzione di carboidrati. 

> I frullati sostitutivi sono ricchi di proteine, fibre e possono svolgere sia la 
funzione di pasto, se necessario, sia di spuntino. 

> Assumere il giusto quantitativo di acqua è fondamentale per garantire il 
corretto funzionamento di ogni cellula del vostro corpo. Nel corso della 
giornata bevete un numero di once d’acqua pari al valore che otterrete 
convertendo il vostro peso da chilogrammi in libbre e dividendolo per 2. 


Capitolo 8 


Il Contacucchiaini 


Come accennato nel Capitolo 2, la mia dieta si basa su tre semplici regole 
che vi aiuteranno a riequilibrare il vostro intestino e a perdere peso una 
volta per tutte. Ne parlerò più approfonditamente nel prossimo capitolo, ma 
prima lasciate che vi introduca uno strumento che vi permetterà di 
racchiudere tutto. Il mio Contacucchiaini vi aiuterà a capire come mangiare 
gli alimenti giusti in un modo che vi farà guardare il cibo con occhi diversi, 
soprattutto per quel che riguarda lo zucchero nascosto. Applicando il 
Contacucchiaini alle tre semplici regole della mia dieta, avrete tutto ciò che 
vi serve per gustare cibi deliziosi che vi aiuteranno ad avere finalmente un 
intestino perfetto. 


DEFINIZIONE 


Cucchiaini di zucchero: quando parlo dei cucchiaini di zucchero contenuti nel cibo che 
mangiate, non mi riferisco solo agli zuccheri aggiunti o a quelli naturalmente presenti negli 
alimenti, ma anche agli amidi che si trovano nei carboidrati, che vengono trasformati in 
zucchero nel tratto gastrointestinale e sono assimilati come zuccheri dall’organismo. 
Chiamo questi amidi “zuccheri nascosti” perché non li troverete riportati sulle etichette 
degli alimenti. 


I carboidrati si scompongono in zuccheri nel tratto gastrointestinale in 
modo che l’organismo possa assimilarli e utilizzarli come fonte di energia. 
Il problema è che il nostro corpo non ha bisogno di tutti gli zuccheri che la 
dieta americana standard è in grado di fornire. È sufficiente, infatti, che nel 
nostro sangue sia sempre presente l’equivalente di 1 solo cucchiaino di 
zucchero. Eppure |’americano medio consuma almeno 37 cucchiaini di 
zucchero al giorno — davvero troppi! E se questo americano medio mangia 
cibo da fast-food, può facilmente arrivare a ingerirne 86. Quando si 
assumono tanti zuccheri, i batteri intestinali nocivi proliferano e si resta 
inchiodati ai chili di troppo. Se viene sovraccaricato di zuccheri (compresi 


quelli nascosti che derivano dai carboidrati amidacei), il nostro corpo é 
costretto a fare gli straordinari per riuscire a gestirli. Una sana e controllata 
assunzione di zuccheri è essenziale per riequilibrare l’intestino e il 
metabolismo. 

Fondamentalmente esistono tre tipi di carboidrati: amidi, zuccheri e fibre. 
Gli amidi si scompongono in zuccheri nel tratto gastrointestinale, gli 
zuccheri rimangono così come sono e sono prontamente assorbiti 
dall’organismo, e le fibre sopravvivono al processo digestivo e attraversano 
il tratto gastrointestinale quasi inalterate. Come avete avuto modo di 
apprendere, i batteri benefici presenti nel vostro intestino si nutrono di fibre, 
soprattutto fibre solubili, e la dieta che vi propongo ne è estremamente 
ricca. 


Il Contacucchiaini 


Ecco una formula straordinaria che vi aiuterà a calcolare il numero di 
cucchiaini di zucchero (compreso quello nascosto) contenuti in ciò che 
mangiate. E non dovrete far altro che considerare quanti carboidrati totali e 
quante fibre sono presenti in un determinato alimento: 


( Carboidrati 
totali 


Cucchiaini 


— Fibre alimentari ) -5= 
di zucchero 


Basta dividere per 5 la differenza tra carboidrati totali e fibre alimentari per 
ottenere il numero di cucchiaini di zucchero contenuti negli alimenti. 
Questo semplice calcolo vi aiuterà a determinare quanto zucchero è davvero 
presente in ciò che mangiate. Sottraendo le fibre ai carboidrati, avrete i 
grammi totali di zucchero più i carboidrati amidacei. A questo punto, 
dovrete solo dividere quel valore per 5, in modo da convertirlo in cucchiaini 
di zucchero (perché un cucchiaino contiene all’incirca 5 grammi di 
zucchero). Niente di più semplice. Adoro questa formula, perché il numero 
di cucchiaini, rispetto ai grammi, rende meglio l’idea. E a volte è davvero 
inquietante scoprire quanti cucchiaini di zucchero sono presenti nel nostro 
cibo! 
NOTA 


Fate attenzione a non confondere il numero di cucchiaini che otterrete con questa formula 
con i grammi di zucchero riportati nelle tabelle dei valori nutrizionali presenti sulle 
confezioni. Questo valore tiene conto degli zuccheri aggiunti e di quelli naturalmente 


contenuti negli alimenti, ma non degli zuccheri frutto della scomposizione degli amidi. 
Fondamentalmente potete ignorarlo, e fare affidamento, invece, sul Contacucchiaini. 


Facciamo qualche prova utilizzando alcune tabelle dei valori nutrizionali, 
vi va? Sapete, quella griglia che riporta quanti principi nutritivi sono 
contenuti negli alimenti. 

L’etichetta che segue mostra i principi nutritivi presenti in una banana di 
dimensioni medie. 


Valori nutrizionali 

Per 120 g di prodotto DA N A N A 
Quantità a porzione (di medie dimensioni) 
Calorie 105 


Calorie da grassi 3 


% Valore giornaliero* 


Cucchiaini di zucchero: 4,8 


Grassi totali 0 g 1% = = 
Grassi saturi 0 g X % << Ss 
Grassi trans RA era = 
Colesterolo 0 mg “a x ip a 
Sodio 1 mg w YD 
Carboidrati totali = 
Fibre alimentari ee 


Zuccheri 14g — = 
Proteine 1 g 





Vitamina A 2% * Vitamina C 17% 
Calcio 1% * Ferro 2% 


* | valori percentuali si basano su una dieta che pre- 
vede un apporto medio giornaliero di 2000 calorie. 
Tali valori possono essere superiori o inferiori a 
seconda del fabbisogno calorico individuale. 





Come potete vedere una banana contiene 27 grammi di carboidrati e 3 
grammi di fibre. Inseriamo questi valori nella nostra formula: 


27 grammi di carboidrati — 3 grammi di fibre + 5 = 4,8 cucchiaini di zucchero 


La banana è un frutto ricco di zuccheri, come potete vedere. Leggendo la 

tabella dei valori nutrizionali potreste pensare che una banana media 
contenga meno di 3 cucchiaini di zucchero (14 grammi di zuccheri + 5 = 
2,8), ma non prendereste in considerazione gli zuccheri nascosti contenuti 
negli amidi. 


La mia formula permette di scovare questi zuccheri, in modo che possiate 
conoscere tutta la verita sugli alimenti che mangiate. 


Proviamo con un altro frutto. Che ne dite delle more? 


Valori nutrizionali MORE 


Per 144 g di prodotto (una tazza) 
| 


Quantita a porzione 
Calorie6______| Cucchiaini di Zucchero: 1,4 
Calorie da grassi 6 


% Valore giornaliero* = 
Grassi totali 0 g 1% Va 
Grassi saturi 0 g 0% a 
Grassi trans 
Colesterolo 0 mg 0% 
Sodio 1 ma 0% 
Carboidrati totali 
Fibre alimentari 
Zuccheri 7 g 
Proteine 2 g 


> > 


Vitamina A 6% * Vitamina C 50% 
Calcio 4% * Ferro 5% 
* | valori percentuali si basano su una dieta che pre- 
vede un apporto medio giornaliero di 2000 calorie 
Tali valori possono essere superiori o inferiori a 
seconda del fabbisogno calorico individuale 





Una tazza di more (e sono parecchie!) contiene 15 grammi di carboidrati e 
8 grammi di fibre alimentari. Inseriamo i valori nella formula: 

15 grammi di carboidrati — 8 grammi di fibre + 5 = 1,4 cucchiaini di zucchero 
Una tazza piena di more contiene solo 1,4 cucchiaini di zucchero. Come 
potete vedere da questi esempi, è positivo il fatto che ci siano più fibre. 
Queste, infatti, fondamentalmente neutralizzano parte dei carboidrati 
amidacei e degli zuccheri contenuti negli alimenti. 


Facciamo un altro paio di esempi. Che ne dite del riso integrale? 


Valori nutrizionali RISO 
mn! INTEGRALE 


Quantita a porzione (una tazza, cotto) 
Calorie 218 


Calorie da grassi 14 ee i 


Grassi totali 2 g 2% 
Grassi saturi 0 g 


Grassi trans sa SS == 
Colesterolo 0 mg N < ~ 
I Lc > C >» Cc > 
Sodio 2 mg ) x N SS 
Carboidrati totali en >. er 
Fibre alimentari x > > > 


Zuccheri 
Proteine 5g 


Vitamina A 0% * Vitamina C 0% 
Calcio 2% * Ferro 6% 
* valori percentuali si basano su una dieta che pre- 
vede un apporto medio giornaliero di 2000 calorie 


Tali valori possono essere superiori o inferiori a 
seconda del fabbisogno calorico individuale. 





Una tazza di riso integrale cotto contiene 46 grammi di carboidrati e 4 
grammi di fibre alimentari. Inseriamo i valori nella formula: 


45 grammi di carboidrati — 4 grammi di fibre + 5 = 8,2 cucchiaini di zucchero 


Wow! Questa sì che è una rivelazione. 

Il riso integrale è considerato un cereale salutare, ma il nostro organismo lo 
scompone in più di 8 cucchiaini di zucchero, dal momento che è molto 
ricco di amido. Ma il riso integrale non è il solo imputato alla sbarra. Anche 
altri cereali — come la tanto osannata quinoa — hanno un alto contenuto di 
zuccheri. 

Ecco perché i cereali non rientrano nella prima fase della mia dieta: 
TORNARE IN FORMA. 

Nella fase successiva, RESTARE IN FORMA, potrete di nuovo inserire 
alcuni di questi alimenti nel vostro regime alimentare, ma con moderazione. 


Ora diamo un’occhiata agli spinaci cotti. 


Valori nutrizionali SPINACI 


Per 180 g di prodotto (una tazza, cotti) 
TIE 


Quantità a porzione conii 
Colonia 4° Cucchiaini di zucchero: 0,6 


Calorie da grassi 4 ma 
% Valore giornaliero* i X 
Grassi totali 0 g 1% ` 
Grassi saturi 0 g 
Grassi trans 
Colesterolo 0 mg 
Sodio 126 mg 
Carboidrati totali 
Fibre alimentari 
Zuccheri 1 g 
Proteine 5 g 


Vitamina A 377% * Vitamina C 29% 
Calcio 24% * Ferro 36% 


* | valori percentuali si basano su una dieta che 
prevede un apporto medio giornaliero di 2000 calo- 
rie. Tali valori possono essere superiori o inferiori a 
seconda del fabbisogno calorico individuale. 





Una tazza di spinaci cotti contiene 7 grammi di carboidrati e 4 grammi di 
fibre alimentari. Inseriamo i valori nella formula: 

7 grammi di carboidrati — 4 grammi di fibre + 5 = 0,6 cucchiaini di zucchero 

Al pari di molte verdure non amidacee, quelle a foglia larga come gli 
spinaci sono le protagoniste indiscusse della mia dieta. 

Non sono solo piene di principi nutritivi — le verdure a foglia larga sono tra 
gli alimenti con il più alto contenuto di nutrienti — ma sono anche ricche di 
fibre e povere di zuccheri. 

Ora sta a voi fare un po’ di pratica, per prendere confidenza con questa 
formula e applicarla quando fate la spesa. 

Quelli che seguono sono i valori nutrizionali di una ciambella. Riempite gli 
spazi vuoti per ottenere il numero complessivo di cucchiaini di zucchero. 


Valori nutrizionali! CIAMBELLA 


Calorie 299 


Calorie da grassi 129 ee ee 
se Valore giornaliero: | Cucchiaini di zucchero: 


Grassi totali 14 g 22% 
Grassi saturi 4 g 
Grassi trans 

Colesterolo 23 mg 





Carboidrati totali 
Fibre alimentari 


Zuccheri 15g ~~ 
Proteine 5g 


Vitamina A 0% * Vitamina C 1% 
Calcio 3% * Ferro 16% 
* | valori percentuali si basano su una dieta che pre- 
vede un apporto medio giornaliero di 2000 calorie 
Tali valori possono essere superiori o inferiori a 
seconda del fabbisogno calorico individuale. 





__ grammi di carboidrati — __ grammi di fibre + 5= __ cucchiaini di zucchero 
Wow. Forse ora ci penserete due volte prima di mangiare un’altra 


ciambella. Facciamo un’altra prova. Quelli che seguono sono i valori 
nutrizionali dello yogurt greco al naturale. 


Valori nutrizionali YOG U RT 


Per 170 g di prodotto 


aa =| GRECO 


Calorie 100 
Calorie da grassi 0 (al naturale) 
% Valore giornaliero* 

Grassi totali 0 g 0% 
_Grassi saturi 0 g 0% Cucchiaini di zucchero: 

Grassi trans Og 
Colesterolo 0 mg 
Sodio 80 mg 











Carboidrati totali 79) 

Fibre alimentari 
Zuccheri 7 g 

Proteine 18g 





Vitamina A 0% + Vitamina C 0% 
Calcio 20% * Ferro 0% 
* I valori percentuali si basano su una dieta che pre- 
vede un apporto medio giornaliero di 2000 calorie 
Tali valori possono essere superiori o inferiori a 
seconda del fabbisogno calorico individuale 








__ grammi di carboidrati — __ grammi di fibre + 5= __ cucchiaini di zucchero 


Come potete vedere, è molto meglio optare per uno yogurt, più che per una 
ciambella, a colazione. Non solo assumerete meno zuccheri e carboidrati, 
ma anche un’ottima quantità di proteine. Mescolate nel vostro yogurt un po’ 
di frutta povera di zuccheri, per aggiungere un po’ di sapore. Ne basta poca 
per fare la differenza. 

Il gruppo alimentare dei carboidrati è spesso oggetto di fraintendimenti. Sì, 
l’organismo ne ha bisogno. I carboidrati vengono scomposti in glucosio 
(zucchero), che è utilizzato come fonte di energia da tutte le cellule del 
nostro corpo. Tuttavia, ingeriamo molti più carboidrati di quanti non ne 
siano necessari per soddisfare il nostro fabbisogno energetico. Innanzitutto 
pensate agli zuccheri aggiunti: nella dieta americana standard ce ne sono 
così tanti che stanno letteralmente facendo ammalare un’intera nazione. La 
mia dieta elimina quanto più possibile gli zuccheri aggiunti, semplicemente 
perché non servono e minano la nostra salute. 

Ma persino se eliminaste tutti gli alimenti contenenti zuccheri aggiunti, 
continuereste comunque ad assumere grandi quantità di zuccheri nascosti, 
presenti nei cereali, nelle patate, in molti frutti e persino nei legumi. I 


carboidrati amidacei si scompongono ugualmente in zuccheri. Nel caso non 
ve ne siate accorti, quegli alimenti — soprattutto i cereali, che sono molto 
ricchi di zuccheri nascosti — possono innescare gli attacchi di fame proprio 
come gli zuccheri. Ora sapete perché. Il Contacucchiaini è uno strumento 
fondamentale, se state cercando di perdere peso. Comprendere questo 
concetto ed essere in grado di applicarlo quando mangiate è di vitale 
importanza. 


SOMMARIO DEL CAPITOLO 8 


Applicando il Contacucchiaini alle tre semplici regole della mia dieta, 
avrete tutto ciò che vi serve per gustare cibi deliziosi che vi aiuteranno ad 
avere finalmente un intestino perfetto. 

> Fondamentalmente esistono tre tipi di carboidrati: amidi, zuccheri e fibre. 
Gli amidi si scompongono in zuccheri nel tratto gastrointestinale, gli 
zuccheri rimangono così come sono e sono prontamente assorbiti 
dall’organismo, e le fibre sopravvivono al processo digestivo e attraversano 
il tratto gastrointestinale quasi inalterate. 

> La mia straordinaria formula Contacucchiaini vi aiuterà a calcolare il 
numero di cucchiaini di zucchero (compreso quello nascosto) contenuti in 
ciò che mangiate. E non dovrete far altro che considerare quanti carboidrati 
totali e quante fibre sono presenti in un determinato alimento: 


( Carboidrati 
totali 


Cucchiaini 


— Fibre alimentari ) -5= 
di zucchero 


» Basta dividere per 5 la differenza tra carboidrati totali e fibre alimentari 
per ottenere il numero di cucchiaini di zucchero contenuti negli alimenti. 
Questo semplice strumento vi aiuterà a determinare quanto zucchero è 
davvero presente in ciò che mangiate. 


Fate attenzione a non confondere il numero di cucchiaini che otterrete con 
il Contacucchiaini con i grammi di zucchero riportati nelle tabelle dei 
valori nutrizionali presenti sulle confezioni. Questo valore tiene conto degli 
zuccheri aggiunti e di quelli naturalmente contenuti negli alimenti, ma non 
degli zuccheri frutto della scomposizione degli amidi. 


Capitolo 9 


Prima fase: tornare in forma 


Avete gia fatto un grande passo in avanti per ritrovare la vostra salute. Vi 
state imbarcando in un viaggio che è più di una semplice dieta. È un nuovo 
modo di mangiare. Ed è semplice, una volta che vi ci abituerete. La mia 
dieta non vi dice cosa non potete mangiare, ma cosa potete mangiare. Molte 
persone hanno problemi di peso non perché non riescono ad attenersi a una 
dieta e a uno stile di vita salutare, o perché sono pigre, o perché hanno i 
geni sbagliati. Hanno problemi di peso perché non prendono in 
considerazione il fattore intestino. Se l’intestino è sbilanciato, non si 
possono ottenere risultati duraturi. La mia dieta affronta il fattore intestino 
riequilibrando la flora batterica per poter raggiungere — e mantenere — il 
vostro peso ideale. 

Questo regime alimentare prevede alimenti che nutrono i batteri benefici 
presenti nell’intestino e promuovono la salute gastrointestinale. Bisogna 
innanzitutto impegnarsi a rinunciare agli alimenti che fanno proliferare i 
batteri nocivi e adottare una dieta ricca di alimenti che riequilibreranno 
l’intestino. Questo vi permetterà di dire addio al peso che grava da anni 
sulle vostre spalle, sia in senso metaforico che letterale. 

Questa dieta si articola in due fasi: 

1. TORNARE IN FORMA 

2. RESTARE IN FORMA 

Seguirete la prima fase finché non avrete raggiunto il peso desiderato, a 
quel punto passerete alla seconda, pensata per perfezionare le vostre 
abitudini alimentari e adattare la dieta al vostro corpo personalizzandola. 
Ho elaborato la fase RESTARE IN FORMA in modo che fosse flessibile 
perché siamo tutti diversi. Entrambe le fasi si basano su tre semplici regole: 
Regola 1: Mangiare più grassi (sani) per ridurre l’infiammazione silente. 
Regola 2: Mangiare alimenti vivi ogni giorno per riequilibrare l’intestino. 


Regola 3: Mangiare proteine a ogni pasto e spuntino per eliminare gli 
attacchi di fame. 

La mia dieta non è difficile. Non dovrete avventurarvi in tre o più fasi, 
magari chiedendovi quale sarà la fase successiva o se stiate seguendo quella 
giusta. Le regole sono chiare e semplici da rispettare. E questo perché 
voglio che vi sentiate a proprio agio con questo nuovo regime alimentare, in 
modo che resti impresso nella vostra mente. Quando vi sarete abituati a 
mangiare grassi sani, proteine e tanti alimenti vivi, avrete uno splendido 
aspetto e vi sentirete alla grande. 

E voglio che stiate così per tutto il resto della vostra vita. Ecco perché ho 
pensato questa dieta in modo che poteste tenere a mente questi concetti 
senza dover consultare ogni giorno il libro in cerca di aiuto. Certo, durante 
il primo mese o giù di lì avrete bisogno di fare riferimento a queste pagine, 
mentre introiettate le mie tre semplici regole, ma presto comprenderete 
meglio come mangiare e lo farete in autonomia. È questo il bello di questa 
dieta. Adotterete nuove abitudini che rimpiazzeranno quelle vecchie, per 
tutto il resto della vostra vita. 


Tornare in forma: assumete 8-10 cucchiaini di 
zucchero al giorno 


Durante la fase TORNARE IN FORMA, dovrete imporvi di assumere ogni 
giorno tra gli 8 e i 10 cucchiaini di zucchero in tutto (ovvero da tutti gli 
alimenti che mangiate, compresi gli zuccheri nascosti). Questo sara il vostro 
obiettivo costante mentre seguite le tre semplici regole, ed è l’aspetto 
centrale della dieta. Il mio straordinario Contacucchiaini vi aiuterà a restare 
sempre sulla giusta strada. 


( Carboidrati 
totali 


Cucchiaini 


— Fibre alimentari ) -5= 
di zucchero 


REGOLA 1 
MANGIARE PIÙ GRASSI (SANI) PER RIDURRE L'INFIAMMAZIONE SILENTE 


Avete già scoperto nel Capitolo 7 che i grassi non sono il male supremo. I 
grassi sani — soprattutto quelli ricchi di acidi grassi omega-3 — vi aiuteranno 
a placare l’infiammazione silente che accompagna l’eccesso di peso. 
Durante la mia dieta, non dovrete tenere traccia dei grassi che assumete. 
Assicuratevi, piuttosto, di mangiare sempre i grassi giusti ed evitare quelli 
sbagliati. 


Grassi da mangiare 


* Olio d’oliva, olio di semi di lino, olio di cocco spremuti a freddo 
* Ghi (burro chiarificato) o modiche quantità di burro 
e Alimenti naturalmente ricchi di grassi sani: 

Avocado 

Olive 

Noci 

Mandorle 

Noci pecan 

Semi di lino 

Semi di chia 


Semi di zucca 
Semi di girasole 
Sardine 
Salmone 

Cocco 

Latte di cocco 


Grassi da evitare 


Grassi trans 

Olio di mais 

Olio di cotone 

Olio vegetale 

Olio di cartamo 

Olio di girasole 

Olio di soia 

Olio di arachidi 

Grassi vegetali idrogenati come la margarina 


Quanti grassi? 


Durante la mia dieta non dovrete tenere traccia dei grassi che ingerite. I 
grassi non sono il nemico assoluto della salute, come venivano dipinti un 
tempo. Molti di quelli che mangerete saranno benefici. E quanti grassi 
saturi dovete assumere? Gran parte di essi proverrà dalla carne e dai 
latticini che consumerete. Potete mangiare carne rossa magra, 
preferibilmente di animali nutriti a foraggio, fino a tre volte a settimana 
(considerate che una porzione media si aggira tra i 110 e i 170 grammi, 
all’incirca quanto il palmo della vostra mano). E sì, potete mangiare latticini 
fatti con latte intero — ma con moderazione. Quanto all’olio di cocco, dal 
momento che i grassi saturi contenuti in quest’olio sono trigliceridi a catena 
media e che non vengono immagazzinati come grassi — a differenza degli 
altri grassi saturi —, non dovete ridurne l’uso. Infatti, Polio di cocco è 
perfetto per cucinare. 


REGOLA 2 
MANGIARE ALIMENTI VIVI OGNI GIORNO PER RIEQUILIBRARE L’INTESTINO 


Nella mia dieta, per “alimenti vivi” si intendono tutti quei cibi che fanno 
aumentare i vostri batteri intestinali buoni. Ecco alcuni alimenti vivi che 
mangerete quotidianamente: 

e Alimenti fermentati 

e Verdure non amidacee 

e Frutta povera di zuccheri 

Gli alimenti vivi o contengono batteri benefici o rappresentano una fonte di 
nutrimento per i batteri benefici gia presenti nell’intestino. Mangiando 
regolarmente alimenti vivi, ripopolerete di batteri buoni il vostro intestino e 
assumerete più fibre, che aiutano a controllare l’appetito. Ora diamo 
un’occhiata a ognuna di queste categorie. 


Alimenti fermentati: deliziosi e nutrienti 


Ogni giorno mangerete almeno una porzione di alimenti fermentati: sono 
ricchi di batteri buoni, che vi aiuteranno a mantenere in equilibrio il vostro 
intestino e ad assottigliare la vostra vita. Quando vengono fatti fermentare, i 
batteri benefici — naturalmente presenti o aggiunti — cominciano a 
scomporre questi alimenti in un processo che crea tanti sapori e aromi 
diversi a seconda del tipo di alimento, dei batteri coinvolti e della durata del 
processo di fermentazione. Di conseguenza, i cibi fermentati sono più facili 
da digerire. In un certo senso sono stati già predigeriti, e contengono 
miliardi di batteri buoni. Nel Capitolo 13 troverete la ricetta dei crauti (p. 
232), in modo che possiate preparare da voi alcuni alimenti fermentati, e 
potete consultare le Risorse, a p. 276, per trovare qualche consiglio sui libri 
da leggere e gli alimenti fermentati disponibili sul mercato. 

Ecco alcuni alimenti fermentati: 

Sottaceti lattofermentati 

Crauti 
Verdure fermentate 

Kimchi 

Formaggi a latte crudo 

Miso non pastorizzato 

Tempeh 

Kombucha 

Yogurt con fermenti lattici vivi 


Kefir 


Mangiate prebiotici, il cibo dei probiotici 

Oltre a quelli fermentati, mangerete molti alimenti ricchi di fibre solubili, 
detti “prebiotici”, che nutrono i batteri buoni presenti nel vostro intestino. 
Cercate più spesso possibile di inserire nel vostro regime alimentare questi 
alimenti ad alto contenuto di prebiotici. 

Ecco alcuni alimenti ricchi di prebiotici: 

Topinambur 

Tarassaco 

Aglio 

Porro 

Cipolla 

Asparago 


Assumerete anche molte altre verdure non amidacee e frutta povera di 
zuccheri, che contengono naturalmente fibre solubili e vi aiuteranno a 
nutrire i batteri benefici, oltre a essere ricche di principi nutritivi che 
contribuiranno a mantenervi in salute. Ma quante? Mangiate più verdure 
non amidacee e frutta povera di zuccheri che potete. Imponetevi di 
consumarne tra le 5 e le 9 porzioni al giorno. E almeno una di queste 
porzioni dovrà essere di verdure fermentate. 

Le fibre solubili prebiotiche sono essenziali per incrementare il numero di 
batteri benefici nel vostro intestino, ed è per questo che consiglio anche di 
assumere un integratore di fibre solubili (cfr. Capitolo 11). 


Come scegliere frutta e verdura 


Prendete confidenza con l’ampia gamma di verdure non amidacee e frutta 
povera di zuccheri che potrete gustare. Le liste che seguono vi aiuteranno a 
orientare le vostre scelte, quando dovrete riempire il vostro piatto con gli 
alimenti giusti. 

CONSIGLI PER SCEGLIERE LA FRUTTA IN MODO FACILE E VELOCE 


Selezionate ogni giorno due frutti presenti nella colonna A oppure uno di quelli della 
colonna B. Apporteranno alla vostra dieta circa 2,5 cucchiaini di zucchero del vostro totale 
giornaliero. 


CONSIGLI PER SCEGLIERE LA FRUTTA 
IN MODO FACILE E VELOCE 


Selezionate ogni giorno due frutti presenti nella colonna A oppure 
uno di quelli della colonna B. Apporteranno alla vostra dieta circa 2,5 
cucchiaini di zucchero del vostro totale giornaliero. 


A: FRUTTA DA MANGIARE cucchiaini di zucchero 


0-1 cucchiaini di zucchero 

Litchi, | 0,4 
Albicocca, | 0,6 
Lamponi, } tazza 0,7 
Mirtilli rossi, crudi, ⁄2 tazza 0,7 
More, } tazza 0,7 
Carambola, | 1,0 
Fragole, “2 tazza 1,0 
Guava, | 

Lime, | 


1-1,5 cucchiaini di zucchero 
Papaya, 2 tazza 
Visciole, “2 tazza 





1-1,5 cucchiaini di zucchero 
Limone, | 
Prugna, | media 


B: FRUTTA DA MANGIARE 


1,5-2 cucchiaini di zucchero 
Mela, Granny Smith, 2 grande 
Melone di Cantalupo, | spicchio 
Mirtilli, 44 tazza 

Pompelmo bianco, 4 grande 
Ciliegie,  tazza 

Mela, | e “4 grande 

Ananas, % tazza 

Kiwi, | grande 


2-2,5 cucchiaini di zucchero 
Pompelmo rosa, /2 grande 


FRUTTA DA EVITARE 


2,5-3 cucchiaini di zucchero 
Melograno, 2 tazza 
Mandarancio, | grande 
Melone d'inverno, | fetta 


3,5-4 cucchiaini di zucchero 
Arancia, | grande 


4-5 cucchiaini di zucchero 
Cocomero, 2 tazze, a dadini 
Banana, | media 

Mango, 2 tazza 


Più di 5 cucchiaini di zucchero 


Pera, | grande 
Platano, | | 


cucchiaini di zucchero 


cucchiaini di zucchero 





CONSIGLI PER SCEGLIERE LA VERDURA 
IN MODO FACILE E VELOCE 


Selezionatene almeno 5 al giorno. 
Apporteranno alla vostra dieta circa 2,5 cucchiaini di zucchero del vo- 
stro totale giornaliero”. 


A: VERDURA DA MANGIARE cucchiaini di zucchero 


0-0,5 cucchiaini di zucchero 

Crescione d'acqua, | tazza 

Erba cipollina, | cucchiaio 

Indivia, ⁄2 tazza 

Cavolo cappuccio, % tazza, a striscioline 0,1 
Nopale, 2 tazza 0,1 
Sedano, | gambo 0,1 
Spinaci, | tazza, crudi 0,1 
Asparago, 2 tazza 0,2 
Cavolfiore, % tazza 0,2 
Cetriolo, % tazza 0,2 
Germogli di bambù 0,2 
Lattuga, | tazza 0,2 
Melanzana, 2 tazza 0,2 
Radicchio, 2 tazza 0,2 
Ravanello, % tazza 0,2 
Tomatillo, | 0,2 
Bietola, 2 tazza, cotta 0,3 
Cavolo rapa, 1⁄2 tazza 0,3 
Cuori di carciofo, /2 tazza 0,3 
Cuori di palma, % tazza, in scatola 0,3 
Finocchio, % tazza 0,3 
Rucola, 2 tazze 0,3 
Zucchina, 2 tazza 0,3 
Zucchina gialla, Ya tazza 0,3 


* A meno che non sia diversamente indicato, tutte le misure fanno riferimento 
alle verdure crude. 





0-0,5 cucchiaini di zucchero 
Broccolo,  tazza 

Cavolo nero, 2 tazza, cotto 
Cavolo riccio, 4 tazza, cotto 
Fagiolini, 6 tazza 

Funghi, “2 tazza 

Germogli di soia verde, / tazza 
Okra, 4 tazza 

Scalogno, | cucchiaio 
Taccole, 4 tazza 

Cavoletti di Bruxelles, 4 tazza 
Patata messicana, 12 tazza 


0,5-1 cucchiaini di zucchero 


Peperoncini 
Cipolle, 4 di tazza 
Porro, 4 di tazza 
Rapa, 4 tazza 
Rutabaga, 2 tazza 


Zucca, “2 tazza 

Zucca a spaghetti, 2 tazza 
Avocado, | 

Carote, % tazza 
Barbabietole rosse, !4 tazza 
Peperone verde, | grande 
Pomodoro rosso, | grande 


B: VERDURE DA MANGIARE cucchiaini di zucchero 
1-1,5 cucchiaini di zucchero 

Zucca acorn, 4a tazza 1,3 
Zucca violina (butternut), “2 tazza 1,3 
Piselli, 4 tazza 1,4 
Pomodoro verde, | grande 1,4 


1,5-2 cucchiaini di zucchero 
Fagioli di soia, ⁄2 tazza 
Peperone rosso/giallo, | grande 





2-2,5 cucchiaini di zucchero 
Patata dolce, 2 tazza 


B:VERDURE DA EVITARE cucchiaini di zucchero 


3,5-5 cucchiaini di zucchero 


Igname, “2 tazza 3,6 
Mais, | pannocchia grande 4,6 


Più di 5 cucchiaini di zucchero 
Manioca, 2 tazza 

Pastinaca, “2 tazza 

Patata, | grande 





Se vi va di fare due conti, noterete che anche se riuscite a mangiare nove 
porzioni di frutta e verdura al giorno, questo non vuol dire che consumerete 
molto zucchero. 

Se siete come me, anche voi amate le visualizzazioni, aiutano sempre a 
semplificare i problemi. Ecco perché riporto la tabella che segue, vi aiutera 
a visualizzare 4 tazza di broccoli o 2 tazze di insalata. 


PORZIONE VISUALIZZAZIONE 

Ya di tazza un uovo/una pallina da ping pong 

Y2 tazza un disco da hockey 

| tazza una palla da baseball 

2 tazze un pompelmo grande 
REGOLA 3 


MANGIARE PROTEINE A OGNI PASTO E SPUNTINO PER ELIMINARE GLI 
ATTACCHI DI FAME 
Le proteine sono una componente importante della mia dieta. Ne 
mangerete a ogni pasto e spuntino, per aiutarvi a saziare il vostro appetito. 
Assumere proteine nell’arco della giornata terrà a freno gli attacchi di fame. 


Di solito vi viene voglia di mangiare uno spuntino o un dolcetto a meta 
mattinata, meta pomeriggio o prima di andare a dormire? E il vostro corpo 
che cerca un po’ di euforia da zuccheri (e i vostri batteri intestinali nocivi 
che bramano il loro prossimo pasto). 


Quali proteine scegliere 


Carni magre: Manzo, pollo, tacchino, bufalo e agnello (preferibilmente 
biologiche e di animali nutriti a foraggio, se possibile). 
Pesce: Pesce bianco oceanico, salmone e sardine. 

Cercate di evitare pesci che presentano alte concentrazioni di mercurio, come maccarello, 
marlin, pesce specchio, verdesca, pesce spada, tile gibboso e tonno alalunga e pinna gialla. 
Uova: Non abbiate paura di mangiarle. Le uova sono una fonte di proteine 
ingiustamente accusata di far alzare i livelli di colesterolo. Fortunatamente, 

gli esperti stanno cambiando opinione circa il loro consumo. 

Frutta a guscio e semi: Noci, mandorle, noci pecan, noci macadamia, 
anacardi, nocciole, pinoli e noci brasiliane, cosi come semi di lino, di chia, 
di zucca, di girasole e di sesamo. Preferibilmente crudi. 

Mettete in ammollo nell’acqua mandorle, anacardi e altra frutta a guscio per aumentarne la 
digeribilita. In tal caso, conservateli in frigorifero e consumateli entro 24 ore; altrimenti 
disidratateli e teneteli da parte. 

Farine a basso contenuto di carboidrati: Le farine di mandorle, cocco e 

ceci sono particolarmente utili per preparare deliziosi prodotti da forno. 
Latticini: Se non soffrite di sensibilita, intolleranza o allergia al lattosio, 
durante la mia dieta potete consumarne. Alcune persone tollerano meglio i 
latticini crudi, altri si trovano meglio con i prodotti caseari fatti con latte di 
capra e di pecora. 

Latte a basso contenuto di carboidrati: Le varietà di latte non dolcificato 
ricavate dalla frutta a guscio, come latte di cocco e di mandorla, latte di soia 
(se non siete intolleranti alla soia) e latte di canapa sono un’ottima 
alternativa al latte animale. 

Tempeh: Questo alimento fermentato ricavato dai semi di soia gialla ha il 
duplice vantaggio di essere ricco di proteine e rientrare tra gli alimenti vivi. 
Tofu: il tofu è un’ottima fonte di proteine vegetali. 

Hummus: Questa salsa a base di pasta di ceci e pasta di semi di sesamo è 
perfetta per gli spuntini. Meglio ancora se abbinata ad affettati o formaggio 


per una carica di proteine in più. Attenti a non mangiarne più di una 
porzione per volta. 

Frullati sostitutivi del pasto: I frullati proteici sono un ottimo modo per 
assumere proteine quando siete fuori casa. Quelli a base di vegetali sono 
un’eccellente soluzione. 

Fatta eccezione per i latticini, i prodotti animali — carne, pesce e uova — 
non contengono carboidrati. Quindi non sarà necessario che ne registriate 
l’assunzione. Assicuratevi comunque di mangiare proteine a ogni pasto e 
spuntino, quindi, se deciderete di tenere un diario alimentare (consultate il 
Capitolo 10 per maggiori informazioni), limitatevi a riportare questi 
alimenti solo per sapere che avete raggiunto il vostro obiettivo. Per quanto 
riguarda le altre fonti di proteine — latticini, frutta a guscio e latte derivato 
da essa, tempeh, tofu e hummus — dovrete invece contare i cucchiaini di 
zucchero, perché contengono carboidrati. Fortunatamente, di solito questi 
alimenti sono confezionati, quindi potrete consultare la tabella dei valori 
nutrizionali per applicare la mia formula Contacucchiaini. 


Quante proteine? 


Mangerete almeno 12 porzioni di proteine al giorno, ogni porzione 
corrisponde a 28 grammi (ovvero 1 oncia). Lasciate che ve lo ripeta: le 
proteine saranno vostre alleate nel combattere gli attacchi di fame e i 
crampi allo stomaco. Mangiare proteine a ogni pasto e spuntino vi aiuterà a 
saziare il vostro appetito. 

Ecco come suddividere le porzioni: 


Proteine Porzione 


Pollame, carne, pesce | oncia (28 g) 
Uova | intero o | albume 
Tofu 3 once (85 g) 
Tempeh | oncia (28 g) 
Frutta a guscio | manciata 
Burro di frutta a guscio 2 cucchiai 
Yogurt greco al naturale 3 once (85 g) 
Formaggio | oncia (28 g) 


Suggerimento: Per inserire gli spuntini proteici nella vostra dieta giornaliera, preparateli in 
anticipo e conservateli in piccoli contenitori che potrete portare con voi e avere sempre a 
portata di mano ogni volta che ne avrete bisogno. 

Colazione: 2 porzioni (56 grammi) 

Pranzo e cena: 3-4 porzioni (85-113 grammi) 

Spuntini: 1-2 porzioni (28-56 grammi) 
Esempio: 

Un petto di pollo alla piastra con insalata pesa all’incirca 3-4 once (85-113 
grammi), ovvero 3-4 porzioni. 


Che dire dei fagioli? 


Forse avrete notato che fagioli e lenticchie non compaiono nella lista degli 

alimenti proteici. Per quanto i legumi siano un’ottima fonte di proteine, 
sono anche ricchi di carboidrati e fitati — composti difficili da digerire. Per 
questo motivo è meglio limitarne il consumo. Ad ogni modo, durante la 
fase RESTARE IN FORMA, potrete mangiare modiche quantità di legumi, 
se non vi creano disturbi digestivi. Assicuratevi di metterli prima in 
ammollo per ridurre il loro contenuto di fitati. Fagioli e legumi in genere 
sono ricchi di carboidrati amidacei, quindi assicuratevi di mangiarne solo 
una porzione. Si fa presto ad assumere troppi carboidrati se si esagera con 
l’hummus. Ricordate di tenere sempre traccia dei cucchiaini di zucchero 
che consumate. 


E l’alcol? 


Forse vi starete chiedendo se potete bere alcolici durante la mia dieta. State 
tranquilli, se vi piace berne ogni tanto, potete continuare a farlo. Ma dovrete 
limitarvi al vino o ai superalcolici. La birra è ricca di carboidrati, e lo stesso 
vale per i cocktail. Dovrete starne alla larga, ma potrete concedervi un 
bicchiere di vino o superalcolico ogni tanto, perché hanno un basso 
contenuto di zuccheri. La cosa migliore sarebbe eliminare del tutto l’alcol, 
ma non è strettamente necessario. 


Bevande non alcoliche 


Bevete un numero di once d’acqua pari al valore che otterrete convertendo 
il vostro peso da chilogrammi in libbre e dividendolo per 2 (vd. Capitolo 7, 
pp. 113, 116); potete aggiungervi succo di limone o di lime 

Tisane 

Tè verde 

Acqua minerale leggermente frizzante o frizzante 

Frullati di verdure (consultate le ricette raccolte nel Capitolo 10) 

Caffè o tè con dolcificanti naturali senza calorie 


Dolcificanti 


Sarà necessario che stiate alla larga dai dolcificanti sintetici, perché non 
sono naturali e sono stati associati a numerosi effetti collaterali negativi per 
la salute. Esistono ottime alternative naturali, in grado di addolcire alimenti 
e bevande senza aggiungere zuccheri. 

Stevia 

Luo han guo (detto anche monk fruit); consultate le Risorse (pp. 275, 276) 
per trovare i prodotti consigliati 

Polialcoli come xilitolo, eritritolo, mannitolo e così via 


Pasti e spuntini da associare nel corso della giornata. 
Qualche proposta 


Colazione: Per assumere proteine, potete optare per un uovo cotto con olio 
di cocco, un po’ di formaggio, salsiccia o bacon, o magari salmone 


affumicato. Siete di corsa? Un frullato sostitutivo del pasto potrebbe essere 
un’ottima soluzione. Per mangiare qualche verdura, potete saltare in padella 
un po’ di cipolla, spinaci e peperoni e aggiungerli alle vostre uova, oppure 
affiancarli a una salsiccia o al bacon. Potreste anche aggiungere dei frutti di 
bosco allo yogurt greco al naturale. Oppure, se non avete tempo, 
aggiungeteli a un frullato sostitutivo del pasto, insieme o in alternativa a un 
po’ di spinaci e di avocado lo renderete davvero delizioso. 

Esempi: 

Omelette con verdure 

Frullato sostitutivo del pasto 

Yogurt greco al naturale con frutti di bosco 

Pranzo: A seconda di com’è organizzata la vostra giornata, potete portarvi 
il pranzo al lavoro (programmatelo in anticipo!), mangiare fuori o 
prepararvi il pranzo a casa. L'apporto di proteine può essere garantito da un 
petto di pollo alla piastra, o da un filetto di salmone, da un’insalata di uova 
(vd. p. 198) o persino dagli avanzi della sera prima. E se non avete tempo, 
potete sempre ricorrere a un frullato sostitutivo del pasto. Per assumere le 
verdure, potete mangiare un’insalata mista, o affiancare al piatto principale 
un contorno di verdure al vapore o saltate. 
Esempi: 

Cobb Salad (vd. p. 197) 

Salmone con broccoli al vapore 

Insalata di uova su letto di verdure miste 

Cena: Per assumere proteine, non ponete limiti alla vostra immaginazione. 
Pollo, pesce, carne, tofu, tempeh e formaggio rappresenteranno l’alimento 
base del vostro piatto. Aggiungete verdure non amidacee a volontà — al 
vapore, saltate o crude — e gusterete un pasto delizioso ed equilibrato che 
sazierà il vostro appetito. Prendete le vostre verdure non amidacee preferite 
e insaporitele con erbe aromatiche, o condite la vostra insalata con olio 
extravergine d’oliva e aceto, o con una vinaigrette (senza zucchero). 
Esempi: 

Petto di pollo con zucchine e cipolle saltate, e un’insalata mista come 
contorno 

Parmigiana di pollo a cottura lenta (p. 159) 

Altre deliziose ricette riportate nel Capitolo 13 


Spuntini: Per assumere proteine, potreste mangiare qualche fetta di fesa di 
tacchino o di qualche altro affettato, formaggio, un vasetto piccolo di yogurt 
greco al naturale, una manciata di frutta a guscio e semi, una porzione di 
burro di mandorle, o persino un frullato sostitutivo del pasto. Per consumare 
qualche verdura a merenda, potete mangiare una foglia o due di lattuga 
insieme all’affettato che avete scelto, mischiare % di tazza di frutti di bosco 
al vostro yogurt, o accompagnare il burro di mandorle con una porzione di 
sedano. 

Esempi: 

Involtino di lattuga ripieno di tacchino 

Mini-sandwich di cetriolo (p. 150) 

Frullati verdi: Ecco un’ottima soluzione per assumere la vostra razione 
giornaliera di verdure. Se bevuti per accompagnare un pranzo o uno 
spuntino, i principi nutritivi che questi frullati sono in grado di fornire 
possono dare alla vostra giornata una vera sferzata di energia. Un frullato 
verde è un succo di frutta e verdura che conserva le loro fibre ed è preparato 
con un frullatore ad alta potenza (consultate le Risorse, p. 274, per trovare 
alcuni consigli). 

Esempio: 

Sedano, cavolo riccio, mela e limone — rinfrescante! (Vedete le ricette alle 
pp. 154, 155) 

Alimenti fermentati: Nel corso della mia dieta assumerete almeno una 
porzione di alimenti fermentati al giorno, che sia durante un pasto o a 
merenda. Se un giorno dimentico di mangiare la mia razione quotidiana di 
alimenti fermentati, ne sento davvero la mancanza. Riesco quasi a percepire 
quanto mi aiutino a equilibrare il mio intestino. 

Esempi: 

Mischiate del kefir nel vostro frullato sostitutivo del pasto 

Aggiungete una porzione di crauti alle vostre insalate, alle verdure cotte o 
per accompagnare la carne, a voi la scelta. E mi raccomando, non cuoceteli, 
o ucciderete i batteri benefici. 


I crauti non sono tutti uguali. Quelli che potete comprare nei negozi di alimentari molto 
probabilmente sono pastorizzati, e quindi non contengono batteri benefici. A p. 273, tra le 
Risorse, troverete i prodotti consigliati. 


Programma dei pasti e degli spuntini 


È importante mangiare ogni due o tre ore! Dopo un paio di settimane, vi 
abituerete a questo programma, come se fosse diventato parte integrante 
della vostra routine quotidiana. Rispettate gli orari più che potete. Se quelli 
che vi propongo differiscono troppo dalle vostre abitudini giornaliere, 
adattateli alle vostre esigenze. 


Orario Pasto/Spuntino 
7:00 Colazione 

10:00 Spuntino 

12:00 Pranzo 

15:00 Spuntino 

18:00 Cena 

20:00 Spuntino 


Ovviamente i vostri orari possono variare di tanto in tanto. Potete fare uno 
spuntino alle 18:00 e cenare alle 20:00, se gli spostamenti casa-lavoro vi 
richiedono molto tempo. Non sarà un problema, se avete uno spuntino a 
portata di mano, quale che sia il vostro programma. Fate del vostro meglio 
per evitare di mangiare dopo le 20:00, perché questo può compromettere la 
vostra digestione e rallentare il processo di dimagrimento. Se possibile, 
lasciate passare 2-3 ore dopo l’ultimo pasto o spuntino, prima di andare a 
letto. E assicuratevi che gli ultimi alimenti che mangiate contengano 
proteine. 





PASTO INGREDIENTI cucchiaini 
di zucchero 
7:00 Colazione 0,6 


Verdure strapazzate 2 uova + 2 tazza di spinaci 
+ % di tazza di cipolla 


10:00 Spuntino 1,7 
Frullato sostitutivo frullato sostitutivo del pasto 


| del pasto (p. 156) + Y2 tazza di fragole _) 











PASTO 


12:30 Pranzo 
Insalata di pollo su 
letto di lattuga 
con crauti 


15:00 Spuntino 

2 gambi di sedano 
con burro di 
mandorle 


18:00 Cena 
Salmone grigliato 
con verdure 

al vapore 


20:00 Spuntino 
Frutti di bosco 
& Panna (vd. p. 240) 


TOTALE 


INGREDIENTI 


85 g (3 oz) di pollo + | cucchiaino 
di maionese + % tazza di peperoni 
rossi + | tazza di lattuga + % tazza 
di crauti 


4 cucchiai di burro di mandorle 
+ 2 gambi di sedano 


| 13 g (4 oz) di salmone + 4 tazza 
di broccolo + 2 tazza di cavolfiore 


Ya tazza di frutti di bosco misti 
+ | vasetto di yogurt greco 

al naturale + 4 cucchiai di panna 
montata 


All’inizio 


cucchiaini 
di zucchero 


E 





Durante le prime due settimane di dieta, sarete soprattutto impegnati a 
liberarvi dalla morsa dei carboidrati. Sì, riuscirete a disfarvi di quegli 
attacchi di fame che all’improvviso, sotto mentite spoglie, vi fanno venir 
voglia di addentare qualcosa di dolce o salato. 


Sapete di cosa parlo. Sono le 11:00 del mattino e l’ora del pranzo vi 
sembra lontanissima. E per tirare avanti mangiate un biscotto (forse anche 
tre) oppure qualche patatina. O magari siete il genere di persona che 
sgranocchia qualcosa per superare l’immancabile calo di energie 
pomeridiano. Oppure, subito dopo cena, non sapete rinunciare a quel 
dolcetto che ormai è diventato un’abitudine. 

La voglia di carboidrati ci ha schiavizzato per troppo tempo. È il momento 
di dire basta. Ho pensato la mia dieta proprio per aiutarvi a ridurre questi 
attacchi di fame e uscire dal circolo vizioso. Ecco davanti a voi la strada per 
il successo che stavate aspettando. 

All’inizio vi potrà sembrare che questo programma alimentare sia tutto 
incentrato sulle proteine. Ne ho parlato nel Capitolo 7 e anche poche pagine 
fa. Vi starete chiedendo: «Per quale motivo si punta tanto sulle proteine?». 
Per frenare i vostri attacchi di fame. Come ho avuto modo di dirvi, e come 
scoprirete da voi, se assumerete proteine ogni 2-3 ore la vostra voglia di 
carboidrati diminuirà il 100% delle volte. 

Non vi sto proponendo di mangiare un’enorme bistecca, mezzo pollo o una 
forma di tofu ogni due ore. Il bello delle proteine è che ne bastano 1-2 
porzioni (28-56 grammi) per soddisfare il vostro appetito e tenere a bada gli 
attacchi di fame. La chiave di tutto è la regolarità. Quando uno dei 
partecipanti al mio programma è venuto da me per dirmi che la dieta non 
stava “funzionando”, ho controllato il suo diario alimentare e ho scoperto 
che aveva dimenticato di assumere proteine ogni 2-3 ore. Una volta risolto 
il problema, il peso è cominciato a calare e gli attacchi di fame sono 
scomparsi. 


E se sono vegetariano? 


La mia dieta dà molto rilievo alle proteine, molte delle quali provenienti da 
prodotti animali. Se siete latto-vegetariani, o latto-ovo-vegetariani, potrete 
mangiare latticini e uova per rispettare la razione giornaliera di proteine. Se 
siete vegani, invece, sarà più difficile seguire una dieta povera di zuccheri. I 
legumi, per quanto ricchi di proteine e fibre, hanno anche un alto contenuto 
di carboidrati, quindi potreste fare fatica a ingerire abbastanza proteine 
mangiando legumi, frutta a guscio e semi senza superare il numero di 
cucchiaini di zucchero raccomandato. Tuttavia, potrete comunque godere 


dei benefici di questo regime alimentare se vi sforzerete di assumere 
carboidrati facendo ricorso a verdure non amidacee e frutta a basso 
contenuto di zuccheri (piuttosto che a cereali e alimenti lavorati), mentre vi 
assicurate di mangiare abbastanza proteine ogni giorno. Se siete vegetariani 
perché non riuscite a digerire la carne, forse il vostro corpo non produce 
abbastanza enzimi digestivi. Potreste scoprire che, prendendo un integratore 
di enzimi digestivi a ogni pasto e spuntino, la vostra incapacità di tollerare 
la came diminuisce sensibilmente. 

Ricordate sempre di consumare al massimo 8-10 cucchiaini di zucchero al 
giorno durante la fase TORNARE IN FORMA. 


( Carboidrati 
totali 


Cucchiaini 


— Fibre alimentari ) -5= : 
di zucchero 


SOMMARIO DEL CAPITOLO 9 


Durante la fase TORNARE IN FORMA mangerete 8-10 cucchiaini di 
zucchero al giorno mentre seguite queste tre semplici regole: 
> Regola 1: Mangiare più grassi (sani) per ridurre l’infiammazione silente. 
> Regola 2: Mangiare alimenti vivi ogni giorno per riequilibrare l’intestino. 
> Regola 3: Mangiare proteine a ogni pasto e spuntino per eliminare gli 
attacchi di fame. 

Continuerete a seguire la fase TORNARE IN FORMA finché non 
raggiungerete il vostro peso ideale. Poi, potrete passare alla fase RESTARE 
IN FORMA (vd. Capitolo 12). Chiaro e semplice: tre regole, due fasi, una 
forma perfetta, la vostra. 

Ecco in sintesi quali alimenti dovrete eliminare o mangiare con 
moderazione: 
> Tutti quelli che contengono glutine o frumento. Vi sorprenderà scoprire 
quanti sono. Se vi accorgete di fare ancora fatica a perdere peso nonostante 
stiate seguendo la dieta alla lettera, non è escluso che siate sensibili al 
glutine. Consultate le Risorse, a p. 277, per trovare l’elenco dei laboratori di 
analisi che potrebbero aiutarvi a comprendere meglio la vostra intolleranza 
o sensibilità. 
> Tutti i cereali durante la fase TORNARE IN FORMA. 
> Zuccheri e dolcificanti sintetici: zucchero, miele, fruttosio, melasse, 
sciroppo d’acero, sciroppo di mais, sciroppo di agave e qualsiasi alimento 


che li contenga. 

> Frutta diversa da quella precedentemente citata. 

> Tutti i succhi di frutta, a meno che non li diluiate molto. 

> Pane, panini, cracker, biscotti e torte, a meno che non siano preparati con 
farine che non sono ricavate da cereali, come la farina di mandorle o di 
COCCO. 

» Alcol: limitatene il consumo a due volte a settimana, un bicchiere di vino 
o di superalcolico. La cosa migliore sarebbe eliminare del tutto l’alcol, ma 
potete anche ridurne l’ assunzione, se preferite. Il vino andrà a sommarsi alla 
vostra razione quotidiana di zucchero, dal momento che ogni bicchiere 
corrisponde all’incirca a 1 cucchiaino di zucchero. 


Capitolo 10 


Gli strumenti per il successo 


Nel corso degli anni, mentre mettevo a punto la mia dieta, mi sono resa 
conto che alcuni strumenti sono molto utili per conseguire i risultati sperati. 
Per questo li chiamo “strumenti per il successo”, e mi sono assicurata che 
tutti i partecipanti al mio programma alimentare vi potessero accedere. Ecco 
quali sono. 


Strumento per il successo n. 1: portapranzo e 
contenitori per alimenti 


Organizzare pasti e spuntini è la chiave per assicurarsi un intestino sano. 

Un portapranzo suddiviso in scomparti vi aiuterà a prepararli in anticipo. 
Personalmente, mi trovo molto bene con un piccolo contenitore termico 
Igloo Playmate. Al suo interno c’è una tasca per riporre una tavoletta di 
ghiaccio, e ospita comodamente un recipiente rettangolare in pyrex che può 
contenere all’incirca 3 tazze di prodotto (per il vostro pranzo), insieme a 
due contenitori rotondi in pyrex della capienza di una tazza (per i vostri 
spuntini). Questi tre pezzi compongono un set. 

Procuratevi almeno 2 set, in modo da averne sempre uno a portata di mano 
quando ne avete bisogno. Potete persino preparare due o tre pranzi per 
volta, in modo da pianificare la settimana. In cima al portapranzo potete 
infilare un piccolo vasetto di yogurt e una manciata della vostra frutta a 
guscio preferita chiusa in un sacchetto di plastica, non si sa mai. A questo 
punto sarete pronti per affrontare la giornata. Di solito preparo il pranzo la 
sera prima, così al mattino non devo far altro che riempire la borsa termica 
e scappare al lavoro. 





«Il portapranzo e i contenitori per alimenti erano i miei strumenti preferiti. Mi aiutavano a 
preparare pranzi che rispettavano le giuste quantità, e questo faceva sì che non mangiassi 
troppo». Cynthia 


Mio marito Stan è uno dei primi grandi successi della mia dieta. Dopo 
anni, è ancora entusiasta come lo era quando ha perso i suoi 18 chili di 
troppo. Mi ha chiesto di dirvi che presto maturerete una tale consapevolezza 
del vostro corpo che capirete quando è il momento di mangiare (ricordate, 
ogni 2-3 ore) senza neanche guardare l’orologio, e arriverete a preferire il 
vostro spuntino proteico a quello ricco di carboidrati che mangiavate prima. 
Quando Stan ha cominciato a seguire questo programma alimentare, 
riempiva i suoi recipienti con quante più proteine possibile. Sì, quei 
contenitori sembravano sul punto di esplodere. Magari avevano una 
capienza di 60 grammi scarsi, ma Stan, con un passato da buona forchetta 
alle spalle, riusciva a farcene entrare anche il doppio. E andava bene così, 
perché le proteine erano il suo miglior alleato. 


Oggi Stan riempie quei contenitori per meta, a dir tanto. Una volta 
raggiunto il suo peso forma, il desiderio di rimpinzarsi è diventato un 
ricordo lontano. Questo cambiamento di prospettiva ha accomunato tutti 
coloro che hanno partecipato al mio programma alimentare, e avverrà anche 
in voi. Stan vuole che ve lo ripeta forte e chiaro: questa dieta funziona 
davvero. 


Strumento per il successo n. 2: spuntini 


Nonostante si pensi comunemente che mangiucchiare di tanto in tanto nel 
corso della giornata sia una pessima abitudine, se ne siete convinti anche 
voi è perché la maggior parte degli snack in circolazione è piena di zuccheri 
e carboidrati. Vi viene voglia di mangiarli perché vi tirano su, appena 
alzano la glicemia. Ma quando questa cala di nuovo, ne volete di nuovo in 
cerca di un altro picco glicemico. Per spezzare questo circolo vizioso, la 
mia dieta vi farà mangiare frequentemente: gli spuntini sono assolutamente 
necessari. Conterranno sempre proteine (almeno 1-2 porzioni, 28-56 
grammi circa), che placheranno i vostri attacchi di fame e vi aiuteranno a 
ritrovare l’equilibrio intestinale. 

Lo spuntino preferito di Stan ha riscosso grande successo tra i partecipanti 
al programma. Li chiamiamo “involtini” e non usciamo mai di casa senza 
portarcene dietro qualcuno. Per preparare un “involtino alla Stan”, basta 
sovrapporre una fetta di affettato, una di formaggio e una foglia di lattuga e 
arrotolare il tutto. Poi bisogna avvolgerlo in un tovagliolo di carta o con 
della carta da forno e riporre tre involtini in un sacchetto di plastica. 
Entrano perfettamente nel portapranzo. Non importa dove andiamo, ci sono 
sempre. Basta scartarli e addentarli (e di solito devo litigarmeli con i miei 
spaniel!). 


Il motto della mia dieta: Pianificate. 


Fate in modo di non ritrovarvi senza spuntini a portata di mano. Un giorno 
Alexandra, una delle partecipanti al programma, è uscita di casa senza aver 
preparato nulla. Pensava che sarebbe riuscita a trovare qualcosa da 
mangiare all’ospedale dove stava facendo tirocinio. Non è riuscita a 
prendersi neanche un momento di pausa per comprare qualcosa da 
mangiare, e quando ha potuto finalmente ritagliarsi un po’ di tempo per sé, 
ha trovato solo gli snack ricchi di carboidrati dei distributori automatici. 
Non ha ceduto, ma è rimasta affamata e le è venuto un gran mal di testa. Da 
allora ha giurato che non si sarebbe più fatta trovare impreparata. 


Qualche suggerimento per gli spuntini 


Mela e burro di frutta a guscio 

Y mela Granny Smith + 1 cucchiaio di burro di mandorle = 2 cucchiaini di 
zucchero 

More e fiocchi di latte 

113 grammi (4 oz) di fiocchi di latte + % tazza di more = 1,3 cucchiaini di 
zucchero 

Sedano e hummus di peperoni rossi arrostiti 

2 coste di sedano + 2 cucchiai di hummus di peperoni rossi arrostiti (vd. p. 
152) = 1,5 cucchiaini di zucchero 

Carote baby e hummus 

% tazza di carote baby + % tazza di hummus = 2 cucchiai di zucchero 
Salmone affumicato e sedano 

Salmone affumicato a striscioline + 1 cucchiaino di maionese + pepe nero 
+ 2 coste di sedano = 0 cucchiaini di zucchero 

Una manciata di frutta a guscio (preparatene qualche porzione da portare 
sempre con voi) 

‘4 di tazza di frutta a guscio mista (arachidi escluse) = 1,2 cucchiaini di 
zucchero 

Una manciata di mandorle 

20 mandorle = % cucchiaino di zucchero 

Involtino roastbeef e asparagi 

1 fetta di roastbeef + 1 cucchiaio di formaggio spalmabile + 2 asparagi = 
0,6 cucchiaini di zucchero 

Mini-sandwich di cetriolo 

6 fette di cetriolo + 3 fettine di Cheddar + 1 fettina di petto di tacchino = 
0,1 cucchiaini di zucchero 

Barchette di cetriolo 

4 cetriolo tagliato a metà nel senso della lunghezza e scavato + 28 grammi 
(1 oz) di fiocchi di latte + 1 cucchiaino di aneto fresco = 1,1 cucchiaini di 
zucchero 

Chips di zucchine 

2 tazze di zucchine tagliate in fettine sottilissime (usate una mandolina) + 
4 cucchiaino di olio d’oliva + sale e pepe + essiccatore o forno a 60 °C per 
5-6 ore = 0,6 cucchiaini di zucchero 


Crauti e semi 

15 tazza di crauti + % di tazza di semi di zucca tostati = 1,5 cucchiaini di 
zucchero 

Yogurt greco al naturale 

Un vasetto da 170 grammi circa di yogurt (6 once) = 1,7 cucchiaini di 
zucchero (mescolatevi frutti di bosco e semi di chia se avete una voglia 
matta di qualcosa di dolce) 

Sundae di panna montata 

‘4 di tazza di panna montata + % di tazza di frutti di bosco + una manciata 
di frutta a guscio = 1,4 cucchiaini di zucchero 


INVOLTINI DI TACCHINO E GUACAMOLE 


0,4 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 10 minuti 
Per 3 porzioni 


3 avocado Hass grandi e maturi 

4 cipolla rossa, tritata 

2 spicchi d’aglio, sminuzzati 

1 cucchiaino di cumino macinato 

2 lime piccoli, solo il succo 

2 cucchiai di coriandolo fresco tritato 

4 cipollotti, parti verdi e bianche tagliate in fettine sottili 
15 fette di fesa di tacchino 


1. Tagliate gli avocado a metà e rimuovete i noccioli. Scavate la polpa e schiacciatela bene 
in una ciotola. 

2. Incorporate tutti gli altri ingredienti eccetto il tacchino e mescolate bene. Spalmate il 
guacamole sulle fette di fesa di tacchino. Arrotolate e mangiate come spuntino. 


INVOLTINI DI TACCHINO E HUMMUS 


1,2 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 5 minuti 
Per 1 porzione 


6 cucchiai di hummus di peperoni rossi arrostiti (vd. ricetta seguente) 
3 fette spesse di fesa di tacchino 
Foglie di lattuga 


1. Spalmate 2 cucchiai di hummus su ogni fetta di fesa di tacchino. Posate le fette di 
tacchino su una foglia di lattuga. Arrotolate e gustate. 


Hummus di peperoni rossi arrostiti 
(in modiche quantità) 


1,5 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 15 minuti 
Per 30 porzioni 


200 g di peperoni rossi arrostiti in scatola o vasetto, sciacquati e scolati 
425 g di ceci in scatola, sciacquati e scolati 

425 g di fagioli cannellini in scatola, sciacquati e scolati 

% di tazza di tahina 

3 spicchi d’aglio 

2 cucchiai di succo di limone fresco 

1 cucchiaino di cumino macinato 

2 cucchiai di yogurt greco al naturale 

Sale e pepe nero appena macinato 


1. Versate tutti gli ingredienti, eccetto sale e pepe, in un robot da cucina. Frullate finché il 
composto non sarà liscio. Conditelo con sale e pepe. Riponete in frigorifero per almeno 30 
minuti e servite. 


Strumento per il successo n. 3: bilancia pesa alimenti 
digitale 


Almeno durante la prima o seconda settimana di dieta, vi sara molto utile 
pesare gli alimenti per capire, e visualizzare, quante sono 3 porzioni (o 3 
once) di proteine, ovvero 85 grammi, o quanta frutta a guscio corrisponde a 
1 oncia, o porzione, vale a dire 28 grammi. 

Mi sono assicurata che ogni partecipante al mio programma avesse una 
bilancia, che si è rivelata davvero pratica quando abbiamo elaborato e 
condiviso le ricette. 

Appena conoscerete qual è il peso esatto degli alimenti che mangerete, 
sarete anche in grado di capire meglio quanti cucchiaini di zucchero 
contiene ogni ricetta. Questo strumento non è strettamente indispensabile, 
ma probabilmente lo troverete davvero utile. 


Strumento per il successo n. 4: frullatore e bottiglia 
shaker 


Ormai in commercio si trovano meravigliosi frullatori elettrici che non si 
limitano semplicemente a miscelare frullati o frappé. Trasformano frutta e 
verdura in bevande che vi aiuteranno a fare il pieno di principi nutritivi 
senza rinunciare alle fibre; gli estrattori di succo, invece, le escludono. Per 
preparare bevande verdi a base di frutta e verdura (di seguito alcune ricette), 
frullati sostitutivi del pasto, condimenti per insalate, salse e intingoli vi 
basterà premere un bottone, o girare una manopola. Consultate le Risorse, 
p. 274, per trovare alcuni consigli. 

Guardiamo in faccia la realtà: non importa quanto sarete scrupolosi nel 
seguire abitudini alimentari sane, farete comunque fatica a inserire 
abbastanza verdure nella vostra dieta. Ho notato che alcuni dei partecipanti 
al mio programma, dopo poche settimane di dieta, non mangiavano le 5-9 
porzioni giornaliere di frutta e verdura che gli avevo raccomandato. Per 
risolvere questo problema, mi sono assicurata che avessero tutti un 
frullatore. 


«Adoriamo questi strumenti per il successo! Ci permettono di preparare da mangiare in 
modo molto più divertente. Usiamo spesso il frullatore e la slow cooker, perché ci 
semplificano davvero la vita». Sandi e Dave 


Quelle che seguono sono alcune delle ricette di frullati verdi che hanno 
aiutato chi seguiva il mio programma ad assumere il giusto quantitativo di 
ortaggi deliziando anche il loro palato con frutta povera di zuccheri. Tutti i 
partecipanti avevano abitudini molto varie, c’era chi frequentava 
assiduamente i fast-food e chi stava attento a comprare alimenti sani, ma 
tutti hanno trovato frullati verdi che si accordassero ai loro gusti. 
Aggiungendo il kefir ai frullati li arricchivano di proteine e fermenti 
donando loro una consistenza cremosa; incorporando anche un po’ di burro 
di frutta a guscio aggiungevano altre proteine. Gli spinaci e la lattuga non 
alterano molto il sapore dei frullati, e non vi costringeranno a modificare i 


vostri gusti, mentre il cavolo riccio e il prezzemolo doneranno loro un 
aroma deciso. Divertitevi a sperimentare secondo le vostre preferenze e 
abitudini. State attenti a non aggiungere troppe mele, carote e barbabietole 
rosse, perché questi alimenti possono far aumentare il vostro consumo di 
zuccheri. Aggiungete un dolcificante naturale come la stevia e il luo han 
guo (monk fruit), se preferite una bevanda più dolce. 


SUCCO VERDE 


2,9 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 10 minuti 
Per 1 porzione 


¥ di cetriolo piccolo 

2 coste di sedano 

1 tazza di cavolo riccio a striscioline 
3 rametti di prezzemolo 

Il succo di 1 spicchio di limone 

44 di mela Granny Smith 


1. Inserite gli ingredienti nel boccale e frullate fino a ottenere un composto omogeneo. 
Gustate. 


SUCCO RINFRESCANTE 


2,7 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 10 minuti 
Per 1 porzione 


4 coste di sedano 

1 tazza di cavolo riccio a striscioline 
¥ di limone 

% di mela Granny Smith 


1. Inserite gli ingredienti nel boccale e frullate fino a ottenere un composto omogeneo. 
Gustate. 


SUCCO DIGESTIVO 


1 cucchiaino di zucchero 
Tempo di preparazione: 10 minuti 
Per 1 porzione 


2 coste di sedano 
1 tazza di cavolo cappuccio a striscioline 
¥ di limone 


1. Inserite gli ingredienti nel boccale e frullate fino a ottenere un composto omogeneo. 
Gustate. 


SUCCO VIVACE CON SALI MINERALI 


3 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 10 minuti 
Per 1 porzione 


14 tazza di cavolo riccio a striscioline 
4 carota 

14 di cetriolo 

15 costa di sedano 

% di mela Granny Smith 

¥ di limone 


1. Inserite gli ingredienti nel boccale e frullate fino a ottenere un composto omogeneo. 
Gustate. 


Sono sempre stata una grande fautrice dei frullati sostitutivi del pasto per 
tutti coloro che sono sempre in movimento, cercando di conciliare 
responsabilità lavorative e personali, ma vogliono comunque seguire ogni 
giorno un’alimentazione sana. Coloro che hanno seguito il mio programma 
ricorrevano ai frullati sostitutivi ognuno per ragioni diverse. A volte 
avevano bisogno di fare una colazione o un pranzo semplice e veloce, 
oppure ne bevevano uno come spuntino d’emergenza. Tutti i partecipanti 
hanno regolarmente inserito i frullati al cioccolato o alla vaniglia all’interno 
del loro regime alimentare quotidiano. 

Ecco una ricetta base che può essere preparata con un frullatore o in una 
bottiglia shaker, se non vi si aggiunge la frutta. Le bottiglie shaker non sono 
altro che tazze molto capienti e con il coperchio; al loro interno c’è una 
sfera di acciaio a rete che permette di miscelare bene le bevande agitando la 
bottiglia. È un’ottima soluzione per preparare un frullato sostitutivo del 
pasto quando siete fuori casa. 


FRULLATO SOSTITUTIVO DEL PASTO 
Per una porzione 
1 porzione di preparato in polvere per frullati sostitutivi 


1 porzione di latte di mandorla non dolcificato 
4 tazza di frutti di bosco surgelati (facoltativo) 


1. Inserite gli ingredienti nel boccale (con la frutta) o in una bottiglia shaker (senza frutta) e 
frullate (o agitate) fino a ottenere un composto omogeneo. Gustate. 


Strumento per il successo n. 5: slow cooker 


Tutti i partecipanti al mio programma alimentare, nessuno escluso, erano 
molto indaffarati, cosi ho voluto fornire loro gli strumenti che li avrebbero 
più aiutati a nutrire il loro corpo e a semplificare le preparazioni. Uso 
regolarmente la slow cooker, almeno due volte a settimana. Questa pentola 
elettrica a cottura lenta è un modo semplice per preparare da mangiare per 
la mia famiglia mentre sono al lavoro. Io e Stan amiamo anche utilizzare gli 
avanzi per preparare pasti e spuntini. Butto un po’ di ingredienti nella 
pentola, imposto la temperatura e il tempo di cottura, e otto ore dopo torno 
a casa e trovo un piatto fantastico che mi aspetta. 


«Avevo la slow cooker, ma era sempre rimasta in fondo alla credenza. Ora la uso 
regolarmente». Danielle 


La slow cooker è anche un’ottima soluzione per preparare la carne utile per 
i vostri spuntini. È così facile cuocere un petto di tacchino disossato e farne 
della fesa fatta in casa da tagliare in fettine sottili. Ogni settimana ho 
cucinato un piatto diverso per il gruppo di partecipanti utilizzando la slow 
cooker. Spero che apprezzerete le semplici preparazioni che ho scelto per 
voi. Queste ricette “a cottura lenta” vanno a sommarsi a quelle per 
colazione, pranzo, cena, spuntini e “dolci” che troverete alle pp. 190-224. 


COSTOLETTE DI MAIALE A COTTURA LENTA 


0,8 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 10 minuti. Cottura: 8 ore 
Per 8 persone 


1,4 kg di costine di maiale cui sia stata tolta la membrana 
Salsa marinata per il manzo Stubb’s 
Mix di spezie per carni Lysander’s (o di altra marca) 


1. Cospargete le costine con il mix di spezie. 

2. Separate le costine l’una dall’altra con un coltello e disponetele nella slow cooker. 
Versatevi sopra la salsa marinata. 

3. Coprite e cuocete a bassa temperatura per 8 ore. Servite con il Cavolo riccio saltato 
piccante (p. 238) come contorno. 


SPALLA DI MANZO ARROSTO A COTTURA LENTA 


0,4 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 10 minuti. Cottura: 8 ore 
Per 12 porzioni 


1,4 kg di spalla di manzo disossata 

Mix di spezie per carni Grill Mates Montreal (o di altra marca) 
1 tazza di brodo di pollo 

1 cucchiaio di aglio sminuzzato 

1 cipolla, tritata 

400 g di polpa di pomodoro 


1. Cospargete la carne con il mix di spezie. Versate il brodo nella slow cooker. Aggiungete 
l’arrosto. 

2. Mischiate aglio, cipolla e polpa di pomodoro e versate il composto sulla carne. Coprite e 
cuocete a bassa temperatura per 8 ore. 


STUFATO DI MANZO A COTTURA LENTA 


2 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 30 minuti. Cottura: 8 ore 
Per 8 porzioni 


900 g di lombata di manzo senz’osso, a cubetti 

1 lattina da 400 g di pomodori stufati 

1 vasetto da 400 g di pomodori speziati alla griglia 
1 cipolla, tritata 

1 cucchiaio di aglio sminuzzato 

2 foglie di alloro 

2 tazze di brodo di manzo 

450 g di carote, a fettine 

230 g di fagiolini freschi o surgelati 


1. Disponete la lombata nella slow cooker. Versatevi sopra entrambi i tipi di pomodoro, la 
cipolla, l’aglio, le foglie di alloro e il brodo. Coprite e cuocete a bassa temperatura per 6 
ore. 

2. Aggiungete le carote e i fagiolini, coprite e cuocete per altre 2 ore a bassa temperatura. 
Togliete le foglie di alloro prima di servire. 


FILETTO DI MAIALE A COTTURA LENTA 


0,4 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 15 minuti. Cottura: 8 ore 
Per 8 porzioni 


900 g di filetto di maiale 

Mix di spezie per carni Lysander’s (o di altra marca) 
1 mela Granny Smith 

1 cucchiaio di aglio, sminuzzato 

1 cipolla media, tritata 


1. Strofinate la carne con il mix di spezie senza esagerare. Disponetela nella slow cooker. 


2. Aggiungete la mela, l’aglio e la cipolla, poi coprite e cucinate a bassa temperatura per 8 
ore. 


POLLO ALLA CACCIATORA A COTTURA LENTA 


1,5 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 30 minuti. Cottura: 7-9 ore 
Per 12 porzioni 


1 cucchiaino di cipolla in polvere 

1 cucchiaino di aglio in polvere 

1 cucchiaino di origano secco 

1 cucchiaino di basilico secco 

% di cucchiaino di pepe nero appena macinato 

3 petti di pollo interi senza pelle e privati dell’osso centrale (6 metà in tutto) 
3 cosci di pollo disossati e senza pelle, tagliati a metà 
1 cucchiaio di olio di cocco 

2 tazze di funghi champignon bianchi a fettine 

1 tazza e % di peperoni rossi a fettine 

1 tazza e % di peperoni verdi a fettine 

1 tazza di cipolla tagliata a fettine sottili 

800 g di pomodori pelati 

170 g di concentrato di pomodoro 

2 foglie di alloro 

1 cucchiaio di aceto balsamico 


1. Mischiate i condimenti secchi e in polvere e cospargetevi i petti e le cosce di pollo. 
Mettete da parte. 

2. Versate 1 cucchiaio di olio di cocco sul fondo della slow cooker. Aggiungete i funghi, i 
peperoni e la cipolla a fettine. Aggiungete anche i pomodori pelati, il concentrato di 
pomodoro, le foglie di alloro e l’aceto. Appoggiatevi sopra il pollo e le spezie rimaste. 

3. Coprite e cucinate a bassa temperatura per 7-9 ore. Rimuovete le foglie di alloro e servite. 


PARMIGIANA DI POLLO A COTTURA LENTA 


1,3 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 30 minuti. Cottura: 6-7 (o 3-4) ore 
Per 8 porzioni 


1 cucchiaio di olio d’oliva 

% tazza di pangrattato senza glutine 

‘4 di tazza di parmigiano grattugiato 

% di cucchiaino di origano secco 

% di cucchiaino di basilico secco 

% di cucchiaino di pepe nero appena macinato 

% di cucchiaino di sale 

Un pizzico di peperoncino a scaglie (facoltativo) 

1 uovo grande 

2 petti di pollo interi senza pelle e privati dell’osso centrale (4 metà in tutto) 
85 g di mozzarella a fettine o sbriciolata 

680 g di sugo alla marinara, fresco o già pronto (senza zuccheri aggiunti) 


1. Coprite il fondo della slow cooker con l’olio d’oliva. 

2. Mischiate pangrattato, parmigiano e spezie in una ciotola media. Sbattete l’uovo in una 
ciotola a parte. Intingete ogni petto di pollo prima nell’uovo, poi nel composto speziato, 
coprendo entrambi i lati. Disponete ogni petto nella pentola. 

3. Coprite il pollo con la mozzarella, poi versatevi sopra il sugo alla marinara e chiudete la 
pentola. Cuocete a bassa temperatura per 6-7 ore (o ad alta temperatura per 3-4 ore). 

4. Servite su un letto di “Spaghetti” di zucca (p. 237), una julienne di zucchine crude (o 
leggermente saltate) oppure pasta a basso contenuto di carboidrati cotta e scolata (vd. 
Risorse, p. 272). 


SUGO DI CARNE A COTTURA LENTA 


0,8 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 30 minuti. Cottura: 8 ore 
Per 12 porzioni 


2 cucchiai di olio d’oliva 

1 cipolla, tritata 

1 cucchiaio di aglio sminuzzato 

900 g di carne di tacchino macinata 

4 salsicce di pollo 

680 g di salsa pomodoro (senza zuccheri aggiunti) 

1 vasetto da 400 g di pomodori alla griglia schiacciati 


1. Scaldate l’olio d’oliva in una padella media. Rosolate la cipolla e l’aglio finché non 
saranno teneri, per circa 5 minuti. Aggiungete il macinato di tacchino e saltatelo fino a farlo 
rosolare, per circa 8 minuti. Versate il composto nella slow cooker. 

2. Affettate le salsicce, disponetele nella pentola e fatele rosolare per circa 8 minuti. 

3. Nella slow cooker aggiungete le salsicce, la salsa di pomodoro e i pomodori alla griglia 
schiacciati. Coprite e cuocete a bassa temperatura per 8 ore. 

4. Usate questo sugo per condire gli “Spaghetti” di zucca (p. 237), una julienne di zucchine 
crude (o leggermente saltate) oppure della pasta a basso contenuto di carboidrati cotta e 
scolata (vd. Risorse, p. 272). 


PETTO DI TACCHINO ALLE ERBE AL PROFUMO DI LIMONE A COTTURA 
LENTA 


0,4 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 30 minuti e 4-6 ore per la marinatura. Cottura: 8 ore 
Per 8 porzioni 


2 limoni, succo e scorza 

2 cucchiai di rosmarino fresco sminuzzato 
1 cucchiaino di salvia secca a scaglie 

2 cucchiai di senape di Digione 

1 tazza di acqua 

2 spicchi d’aglio, schiacciati 

Sale e pepe nero appena macinato 

900 g circa di petto di tacchino 


1. Mischiate tutti gli ingredienti, eccetto il tacchino, per preparare la marinatura. 


2. Disponete il petto di tacchino in una ciotola, versatevi sopra la marinatura e girate la 
carne per coprirlo bene. Lasciate marinare in frigorifero per 4-6 ore o per una notte. 

3. Trasferite il petto di tacchino e la sua marinatura nella slow cooker. Coprite e cuocete a 
bassa temperatura per 8 ore o finché la carne non sara tenera. 

4. Servite con contorno di verdure o insalata, oppure tagliato in fette sottili come fosse fesa 
di tacchino fatta in casa. 


Strumento per il successo n. 6: diario alimentare 


Per avere un’idea di quanto mangiate durante la mia dieta, compilate un 
diario alimentare, almeno all’inizio. Io ne ho usati di due tipi, uno cartaceo 
e uno elettronico. Scegliete quello che fa più al caso vostro. 

Dovrete registrare quanti cucchiaini di zucchero assumete, utilizzando il 
mio Contacucchiaini, ma vi consiglio di tenere traccia anche delle porzioni 
di verdure non amidacee e frutta povera di zuccheri che consumate, per 
assicurarvi di mangiarne almeno cinque ogni giorno. Limitatevi a registrare 
gli alimenti e usate il Contacucchiaini per determinare la quantità totale di 
zucchero contenuta nei cibi che mangiate. Per quanto riguarda frutta e 
verdura, fate riferimento alle tabelle alle pp. 131, 132. Per gli alimenti 
pronti che non presentano etichette, potete risalire alla loro composizione 
cercando i valori nutrizionali online o su altri materiali di riferimento 
(trovate i miei consigli a p. 275). 


( Carboidrati 
totali 


Cucchiaini 


— Fibre alimentari ) -5= : 
di zucchero 


Se preferite compilare un diario elettronico, che vi permetterà di risalire 
più facilmente ai cucchiaini di zucchero contenuti negli alimenti pronti, date 
un’occhiata al sito internet e all’app My Fitness Pal. Questo sito riporta 
un’ampia varietà di alimenti e marchi diversi, e aiuta a registrare i pasti. Vi 
potrete leggere quanti carboidrati totali, fibre e principi nutritivi sono 
contenuti in ogni pasto. Vi basterà inserire il numero di grammi di 
carboidrati e fibre alimentari nella formula Contacucchiaini per calcolare 
quanto zucchero state assumendo. All’inizio, il gruppo di partecipanti al 
programma ha utilizzato sia il diario cartaceo sia quello elettronico, ma alla 
fine hanno cominciato tutti a usare My Fitness Pal. Lo trovavano più 
pratico, ma sta a voi decidere quale metodo si addice di più alle vostre 
esigenze. 

Dopo che avrete registrato il vostro consumo di zuccheri per circa un mese, 
vi sarete fatti un’idea di come rispettare la mia dieta. Magari vorrete 
comunque continuare ad annotare i vostri pasti per tenerne traccia, 


soprattutto finché non raggiungerete il vostro peso ideale. Il diario 
alimentare è uno strumento estremamente utile quando si comincia una 
dieta, specialmente se siete il tipo di persona che ama monitorare i propri 
progressi. Più avanti, se vi accorgerete di aver ripreso qualche vecchia 
abitudine, usate di nuovo il diario alimentare e ritroverete il giusto ritmo in 
un attimo. 


Strumento per il successo n. 7: bilancia pesapersone 


Generalmente le persone vogliono due cose in particolare: avere un 
bell’aspetto e sentirsi bene. Quando riequilibrerete il vostro intestino grazie 
alla mia dieta, il vostro corpo raggiungerà naturalmente il peso ideale e vi 
sentirete in piena forma. Su un piano strettamente pratico, tutti noi 
vorremmo veder cambiare le nostre misure, siano esse il nostro peso, la 
taglia di pantaloni in cui riusciamo a entrare o il nostro girovita. 

Vi consiglio di pesarvi a intervalli regolari. Misurare il vostro peso a casa 
con una bilancia pesapersone rappresenterà un ottimo incentivo. E 
diciamocela tutta, se vi pesate al mattino senza vestiti e dopo essere andati 
in bagno (ehm), vedrete qual è il peso minimo che siete riusciti a 
raggiungere. 


Strumento per il successo n. 8: condividere questo 
percorso con altre persone 


Cambiare le proprie abitudini non é mai facile, non importa quanto abbiate 
chiaro il vostro obiettivo e quanto siano semplici i vostri piani. Lo sappiamo 
tutti. E anche per questo che state leggendo questo libro: volete un po’ di 
aiuto lungo il percorso. Guardandomi indietro, mi sono accorta che forse lo 
strumento che più mi ha aiutato, al pari degli altri, a restare ferma nel mio 
proposito è stato condividere il mio percorso con altre persone. L’appoggio 
che ho ricevuto — e dato — nel corso degli anni e la mia ultima esperienza 
con chi ha partecipato al mio programma alimentare sono stati inestimabili. 


«Dopo quello che ho imparato da questa dieta, sto condividendo parte di questo percorso 
non solo con mio marito, ma anche con mia nonna e alcuni miei amici. Spero che anche 
loro decidano di fare questo favore ad altre persone». Danielle 


Due coniugi che facevano parte del gruppo, Sandi e Dave, hanno ritrovato 
un intestino sano insieme. Due grandi amiche, Alexandra e Danielle, si 
mettono costantemente alla prova. Cynthia e sua madre hanno imparato 
insieme a modificare il proprio regime alimentare. Tutti ripetono 
frequentemente quanto è stato utile avere accanto qualcuno che li 
sostenesse nelle loro nuove scelte alimentari. Forse ricorderete il marito di 
Danielle, che ha finito per perdere 11 chili appena ha seguito l’esempio 
della moglie. E la madre di Cynthia è dimagrita 7 chili quando ha adottato 
alcuni dei principi della mia dieta. 

Io e la mia assistente abbiamo fornito supporto telefonico e via e-mail 
durante il percorso, e organizzato incontri settimanali tenuti da mia sorella 
Sandee. Tramite My Fitness Pal, molti partecipanti hanno fatto “amicizia” 
con altre persone e hanno potuto scambiarsi messaggi, aiutarsi a continuare 
sulla giusta strada e condividere ricette e menu settimanali. 

Voglio essere anche al vostro fianco. Visitate il sito skinnygutdiet.com e 
www.brendawatson.com per accedere ad altri contenuti e informazioni e 


interagire con i membri di questa comunita e il forum di supporto. Vi 
aiuteranno a raggiungere i vostri obiettivi. Spero di incontrarvi li presto. 


SOMMARIO DEL CAPITOLO 10 


Nel corso degli anni, mentre mettevo a punto la mia dieta, mi sono resa 
conto che alcuni strumenti sono molto utili per conseguire i risultati sperati: 
> Strumento per il successo n. 1: portapranzo e contenitori per alimenti 
> Strumento per il successo n. 2: spuntini 
> Strumento per il successo n. 3: bilancia pesa alimenti digitale 
> Strumento per il successo n. 4: frullatore e bottiglia shaker 
> Strumento per il successo n. 5: slow cooker 
> Strumento per il successo n. 6: diario alimentare 
> Strumento per il successo n. 7: bilancia pesapersone 
> Strumento per il successo n. 8: condividere questo percorso con altre 
persone 


Capitolo 11 


Integratori per un intestino sano 


Nonostante ripeta sempre che il regime alimentare rappresenta 1’80% della 

torta, per così dire, alcuni integratori sono essenziali per il conseguimento 
dell’equilibrio intestinale e della perdita di peso di cui avete bisogno. La 
salute gastrointestinale è la colonna portante della salute generale. Per 
questo una digestione ottimale è il primo passo da compiere per raggiungere 
il vostro peso forma. Sono quattro gli integratori principali che consiglio di 
assumere quotidianamente a chiunque abbia un tratto intestinale. Chiamo 
questo complesso “Formula HOPE”. 


Formula HOPE 

H come High Fiber, ovvero “alto contenuto di fibre” 

O come Omega-3 

P come Probiotici 

E come Enzimi 

La Formula HOPE è un regime quotidiano che ottimizzerà la vostra salute 
gastrointestinale. Seguendolo, riequilibrerete la flora batterica intestinale; 
ritroverete la regolarità intestinale e ridurrete l’infiammazione silente; non 
soffrirete più di disturbi gastrointestinali e sintomi imbarazzanti come 
gonfiore e meteorismo; infine, digerirete perfettamente gli alimenti e 
assimilerete i principi nutritivi di cui il vostro corpo ha bisogno. Questa 
formula è una componente cruciale della mia dieta. Un regime alimentare 
sano e l'assunzione di integratori vanno a braccetto. I cibi sani costituiranno 
il grosso della vostra alimentazione, mentre gli integratori vi aiuteranno a 
tappare qualche buco qua e là. Durante la dieta dovrete assumere come 
minimo probiotici e fibre, in modo da raggiungere un equilibrio intestinale 
ottimale. Probiotici e fibre sono tessere fondamentali del mosaico. 


H come “High Fiber”, ovvero “alto contenuto di 
fibre” 


Come avete già avuto modo di apprendere, le fibre sono uno dei segreti per 
perdere peso una volta per tutte e per conquistare una salute 
gastrointestinale ottimale. Dopo aver consumato un pasto ricco di fibre vi 
sentirete sazi come se aveste appena mangiato tre portate. 

Le fibre vi aiutano a perdere peso in quattro modi: 

* Favoriscono l’equilibrio intestinale sostentando i batteri benefici presenti 
nel vostro intestino. Se il vostro intestino è bilanciato, potete raggiungere il 
peso perfetto per la vostra corporatura. 

* Sopprimono l’appetito stimolando la produzione di colecistochinina 
(CCK), un ormone che dice al vostro cervello di smettere di mangiare. 

* Riducono l’assimilazione delle calorie in eccesso presenti negli alimenti 
che mangiate grazie al loro “effetto pulente” (“estrazione di energia a livello 
intestinale”). 

* Rallentano la trasformazione dei carboidrati in zuccheri, contribuendo a 
mantenere costante la glicemia e aiutandovi a dimagrire. 

In realtà esistono due tipi di fibre — solubili e insolubili — e tutti gli alimenti 
di origine vegetale le contengono entrambe in proporzioni diverse. Pensate 
alla fibra come a una spugna per lavare i piatti. La fibra solubile è la parte 
morbida gialla, che assorbe le tossine indesiderate (come pure il 
colesterolo) mentre attraversa il tratto gastrointestinale. È anche quella che 
nutre i batteri benefici del vostro intestino, è il prebiotico. La fibra 
insolubile, invece, è come il lato ruvido verde, che aiuta a spazzare via i 
detriti dal colon. La fibra insolubile dà volume alle feci e favorisce il 
transito intestinale. La fibra solubile si scioglie nell’acqua e lascia 
lentamente lo stomaco, aiutando a controllare l’appetito e i livelli di 
glucosio nel sangue. La fibra insolubile, al contrario, non si dissolve 
nell’acqua e percorre l’intestino quasi inalterata fin da quando viene 
ingerita. Gli alimenti ricchi di fibre solubili sono sostanzialmente la frutta e 
la verdura. Gli alimenti ricchi di fibre insolubili sono soprattutto i cereali 
(che non mangerete), la frutta a guscio e i semi. 


«Prima di questa dieta, soffrivo regolarmente di mal di stomaco. Da quando la seguo, non 
più. Non ero una di quelle persone che prendono scrupolosamente i loro integratori, ma 
questo programma alimentare mi ha aperto gli occhi. In un certo senso è come se mi sentissi 
persa senza la mia formula HOPE». Danielle 


Nel Capitolo 2 abbiamo parlato degli effetti delle fibre sull’assimilazione e 
sull’appetito. Vi ho spiegato come catturino le calorie in eccesso e le 
accompagnino fuori dal vostro corpo prima che le assorbiate. L’“effetto 
pulente delle fibre” sottrae calorie alla vostra dieta. Pensate alle fibre come 
a una scorta che trascina via le calorie prima che vengano assimilate. 

Avete anche scoperto che le fibre innescano la secrezione dell’ormone 
CCK, che manda un segnale al vostro cervello che vi comunica che non 
avete piu fame. Tra i primi scienziati che hanno scoperto gli effetti della 
CCK c’è un team di ricercatori dell’ Università della California di Davis. 
Hanno rilevato che le donne che avevano mangiato un pasto ricco di fibre 
presentavano livelli di CCK nel sangue più alti rispetto alle donne che 
avevano consumato un pasto povero di fibre. E lo stesso valeva per coloro 
che avevano mangiato un pasto ricco di grassi rispetto a chi invece ne aveva 
consumato uno povero di grassi. 

Avete mai notato che quando mangiate tanti grassi, per esempio attraverso 
una gustosa bistecca, vi sentite sazi e appagati? Be’, i grassi rilasciano lo 
stesso ormone, la CCK. Chi aveva consumato pasti ad alto contenuto di 
grassi e di fibre riportava un maggiore senso di pienezza, che è stato 
attribuito al fatto che nei loro corpi circolava più CCK. 

La capacità delle fibre di mantenere costanti i livelli di glucosio nel sangue 
è altrettanto importante per perdere peso. Se durante un pasto esagerate con 
gli zuccheri o i carboidrati amidacei, la vostra glicemia si alza rapidamente, 
ma scenderà altrettanto rapidamente. Quando questo accade, di solito 
provate il desiderio di assumere altri carboidrati, per far salire nuovamente 
la glicemia (e controbilanciare quella sensazione di debolezza, 
affaticamento, confusione e stordimento che accompagna l’ipoglicemia). 
Quando si consumano abitualmente troppi carboidrati, i livelli di glucosio 
nel sangue si alzano e abbassano seguendo uno schema ripetitivo. La buona 
notizia è che le fibre aiutano a rallentare la trasformazione dei carboidrati in 
zuccheri, e quindi possono scardinare questo saliscendi glicemico. Le fibre 
normalizzano i livelli di glucosio nel sangue, placando gli attacchi di fame. 


Provate ad assumere una dose di integratore di fibre prima di mangiare e scoprirete di non 
essere cosi affamati come pensavate. 


Le migliori fonti di fibra sono la frutta, la verdura, la frutta a guscio e i 
semi. Le fibre rappresentano la parte non digeribile delle piante e si trovano 
solo negli alimenti di origine vegetale. Sono essenziali per la salute 
dell’intestino, ma l’americano medio ne assume solo 10-15 grammi al 
giorno, meno della metà della razione raccomandata, ovvero 20-35 grammi. 
Io consiglio di consumarne almeno 35 grammi al giorno, che è il limite 
massimo convenzionalmente indicato. Con 35 grammi di fibre al giorno — 
da assumere tramite il regime alimentare e gli integratori — il vostro tratto 
gastrointestinale avrà ciò che gli serve per funzionare correttamente. 
Consiglio sempre di trarre gran parte delle fibre dalle verdure non amidacee 
e dalla frutta povera di zuccheri, ma può essere difficile assumerne 35 
grammi solo attraverso l’alimentazione. Un integratore di fibre è un’ottima 
soluzione per raggiungere quotidianamente questo obiettivo. 

Quando si aggiunge un integratore di fibre al regime alimentare 
quotidiano, bisogna cominciare lentamente. Iniziate con una dose al giorno 
per tre giorni, e vedete come reagisce il vostro apparato digerente. Se 
sentite la pancia gonfia e piena di gas, prendete mezza dose al giorno finché 
il vostro intestino non si adatterà. A quel punto potete tornare a prendere 
una dose al giorno e arrivare lentamente ad assumere tre dosi. 

Cosa cercare in un integratore di fibre: 

e Fibre prodotte con ingredienti naturali e biologici. 

* Fibre di acacia biologica o di mais non-OGM. Se preferite un integratore 
alla frutta con un buon sapore, sceglietene uno con acacia biologica o mais 
non-OGM. I partecipanti al mio programma alimentare hanno utilizzato 
questi. 

* Altre ottime fonti di fibre sono i semi di lino e i semi naturali di chia. 

* Scegliete un integratore privo di psillio per evitare crampi, meteorismo e 
gonfiore. 

* Un integratore in polvere è la soluzione migliore per assicurarsi di 
assumere abbastanza fibre. 

* Consultate le Risorse, a pp. 273, 274, per trovare i prodotti consigliati. 
Dosaggio: 


Prendete un integratore di fibre alla mattina e alla sera con un bicchiere di 
acqua. Potete assumerlo anche prima dei pasti per ridurre il senso di fame. 


O come Omega-3 
Nel 2009, 1’ Harvard School of Public Health ha pubblicato un rapporto che 


elencava le principali cause di morte che potevano essere prevenute!. La 
maggior parte di esse erano prevedibili — obesità e tabagismo, per esempio 
— ma la cosa interessante è che la numero 8 era la carenza di acidi grassi 
omega-3! Secondo questo studio, la scarsa assunzione di omega-3 è 
responsabile di 84.000 decessi all’anno. Questi acidi grassi essenziali non 
figurano nel regime alimentare di molti americani, una carenza che sta 
drasticamente compromettendo la loro salute. 

Sono state pubblicate più di 11.000 relazioni, tra cui 1500 test clinici 
condotti sugli esseri umani, che attestano i benefici dell’olio di pesce e degli 
acidi grassi omega-3. Questi grassi sono tra i principi nutritivi più studiati e 
si è scoperto che hanno effetti positivi nel trattamento di molti disturbi. Gli 
omega-3 migliorano significativamente la salute cardiovascolare, cerebrale, 
articolare e digestiva, solo per citare alcuni dei loro benefici. 

Nonostante gli omega-3 non abbiano direttamente a che fare con l’ aumento 
di peso, giocano un ruolo essenziale nel prevenire e placare 
l’infiammazione silente e nel curare la permeabilità intestinale. 
L’infiammazione silente è la causa primaria di molte malattie croniche e 
ricopre un posto di primo piano nell’aumento di peso, come avete avuto 
modo di scoprire. Può essere difficile assumere abbastanza omega-3 solo 
attraverso la dieta, a meno che non mangiate ogni giorno grandi porzioni di 
salmone e sardine. Assumere un integratore di olio di pesce omega-3 è una 
pratica soluzione per ottimizzare i livelli di omega-3, riequilibrare la 
proporzione omega-3/omega-6 e ridurre l’infiammazione silente. 


«La mia mente, il mio corpo e la mia anima sono come rinati. E sto assaporando ogni 
minuto di questa nuova me». Danielle 


Il tipo di alimentazione che gli esseri umani hanno abbandonato, nel corso 
della loro evoluzione da una società di cacciatori-raccoglitori a quella 
attuale, conteneva pari quantità di omega-3 e omega-6. Oggi la dieta 


americana standard presenta dosi di omega-6 da 10 a 20 volte superiori 
rispetto a quelle di omega-3. Questo significa che consumiamo molti meno 
omega-3 e molti più omega-6 dei nostri antenati, un modello 
comportamentale che promuove l’insorgenza di molte malattie connesse 
all’infiammazione silente, compresa l’obesità. La SAD abbonda di acidi 
grassi omega-6 ed è considerata carente di omega-3. 

Il modo migliore per godere dei benefici degli omega-3 evitando le 
sostanze inquinanti tossiche spesso presenti negli alimenti che li 
contengono — come mercurio, policlorobifenili e diossine — è consumare un 
integratore di olio di pesce purificato. Non tutti gli integratori di olio di 
pesce, tuttavia, sono privi di tossine, quindi leggete bene l’etichetta. 
Controllate che sulla confezione sia riportato il simbolo dell’International 
Fish Oil Standards (IFOS) per essere sicuri di comprare olio di pesce 
purificato di alta qualità. 

Cosa cercare in un integratore di olio di pesce: 

* Purezza: Cercate il simbolo dell’International Fish Oil Standards (IFOS) 
per assicurarvi di comprare olio di pesce purificato di alta qualità. 

* Potenza: Scegliete un olio di pesce concentrato che contenga almeno 
1000 milligrammi di omega-3 per ogni capsula molle. 

* Capsule molli gastroresistenti di colore scuro: Scegliete un olio di pesce 
con rivestimento gastroresistente per minimizzare il fastidioso retrogusto di 
pesce; le capsule di colore scuro proteggono gli oli dai danni provocati 
dell’esposizione alla luce. 

* Lipasi: Cercate un integratore di olio di pesce con aggiunta di lipasi, un 
enzima digestivo che migliora la scomposizione e l’assorbimento dei grassi 
omega-3. 

* Consultate le Risorse, alle pp. 273, 274, per trovare i prodotti consigliati. 
Dosaggio: 

Assumete almeno 2000 mg di omega-3 al giorno (assicuratevi di prendere 
2000 mg di omega-3 e non solo 2000 mg di olio di pesce). 


Cosa cercare in un 
integratore di olio 
di pesce omega-3: 


Quantita per capsula molle 


Vitamina D3 (colecalciferolo) 1000 ui 
Omega 3 «5 °6 7-9 - 11 totali 1100 mg 
Omega-3 1025 mg 
EPA (acido eicosapentaenoico) 780 mg 
DHA (acido docosaesaenoico) 120 mg 
Omega-5 1mg 
Omega-6 56 mg 
Omega-7 1mg 
Omega-9 12 mg 
Omega-11 1mg 
Lipasi (attività enzimatica 50 FIP) 5 mg 





P come Probiotici 


Ormai sapete che i batteri intestinali e i probiotici sono il segreto per 
perdere peso che risiede dentro di voi. Durante la mia dieta mangerete 
alimenti che nutrono i batteri buoni e affamano quelli cattivi. 
Sfortunatamente, il vostro squilibrio intestinale potrebbe aver avuto origine 
durante la vostra infanzia, quindi dovrete reintegrare regolarmente i batteri 
benefici per ritrovare, e preservare, l’equilibrio. Prendendo un integratore di 
probiotici al giorno vi assicurerete di assumere abbastanza batteri buoni per 
poter cambiare finalmente le cose. Dopotutto il vostro intestino contiene 
100.000 miliardi di batteri, quindi avrete bisogno di un integratore 
probiotico ad alta concentrazione perché possiate incidere sulla vostra 
salute. 

I probiotici sono i batteri intestinali benefici che svolgono un ruolo di 
difesa dell’intestino stesso. Questo sistema di protezione intestinale (o GPS, 
“Gut Protection System”) procede in tre modi: 


1. Produce sostanze che neutralizzano i batteri nocivi. 

2. Protegge la mucosa intestinale e migliora l’equilibrio batteri 
buoni/batteri cattivi presente nell’intestino cacciando i batteri cattivi. 

3. Influenza il sistema immunitario perché questo reagisca in maniera 
appropriata agli intrusi, come organismi nocivi, tossine e persino cibo. 

I batteri buoni hanno fatto parte dell’alimentazione umana per migliaia di 
anni, per lo più sotto forma di alimenti fermentati. Nel 1906 lo scienziato 
russo Ilja Mečnikov individuò il probiotico ora conosciuto come 
Lactobacillus bulgaricus. Mečnikov è considerato il Nonno dei Probiotici. 
Egli attribuì la longevità dei bulgari al latte fermentato che erano soliti bere. 
Isolò il lattobacillo che vi era contenuto e ipotizzò che la somministrazione 
di questo batterio a chi non beveva latte fermentato avrebbe avuto effetti 
positivi sull’equilibrio batterico intestinale. Gli studi di Mečnikov hanno 
portato a ulteriori ricerche sugli effetti dei batteri sulla salute intestinale, ed 
è anche grazie a lui che ora disponiamo di un’ampia varietà di prodotti 
probiotici per fronteggiare i disturbi gastrointestinali. 

Le ricerche sui probiotici si sono moltiplicate negli ultimi decenni. E 
adesso sappiamo che ogni ceppo probiotico ha caratteristiche uniche. Un 
ceppo può avere proprietà che stimolano il sistema immunitario, mentre un 
altro rafforza la nostra capacità di resistere ai patogeni presenti 
nell’intestino. Per questo motivo, e dal momento che il nostro intestino 
ospita un’ampia varietà di batteri, un complesso probiotico polivalente — 
ovvero con più ceppi, che replichino almeno in parte la diversità batterica di 


un intestino sano — può essere più efficace di un integratore monovalente?. 


I probiotici possono essere assunti tramite il regime alimentare mangiando 
yogurt, kefir e altri alimenti fermentati (tutti inclusi nella mia dieta), ma a 
volte questi prodotti non ne contengono quantità elevate. In più gli alimenti 
fermentati contengono lattobacilli, ma sono poveri di bifidobatteri, ed è per 
questo che consiglio di integrare la dieta con un probiotico che li contenga 
entrambi. Recentemente sono apparsi sul mercato molti nuovi prodotti 
probiotici, sotto forma di integratori, alimenti, bevande — persino gomme da 
masticare. Ma con tutta questa disponibilità, può essere difficile 
determinare quali prodotti sono validi e quali no. 

Cosa cercare in un probiotico: 


* Elevata concentrazione di colture: Questo valore si riferisce al numero 
complessivo di batteri per capsula. Scegliete un integratore probiotico che 
contenga almeno 30 miliardi di colture. 

e Numero di ceppi batterici: Il vostro integratore dovrebbe includere 
almeno dieci differenti ceppi di batteri scientificamente studiati. Cercatene 
uno che contenga elevate quantità di bifidobatteri, per potenziare l’intestino 
crasso (colon), e di lattobacilli, per l’intestino tenue e il tratto urogenitale. 
Ricordate, assicuratevi che ci siano entrambi. 

e Capsule a rilascio mirato e controllato: Queste capsule proteggono i 
probiotici dagli acidi dello stomaco e li rilasciano direttamente 
nell’intestino, dove vengono utilizzati dall’organismo e svolgono la loro 
azione benefica. 

* Potenza garantita: La potenza, ovvero la quantità di colture vive e attive, 
dovrebbe essere garantita fino alla scadenza del prodotto conservato 
secondo le indicazioni riportate sulla confezione. Molti prodotti 
garantiscono la conservazione dei batteri vivi solo fino al termine del 
processo produttivo, e questo significa che non potete sapere quanti saranno 
al momento dell’assunzione. 

* Consultate le Risorse, alle pp. 273, 274, per trovare i prodotti consigliati. 
Dosaggio: 

Prendete un probiotico polivalente ad alta concentrazione al giorno. 


Cosa cercare in un 
integratore probiotico: 
(III | 


Quantità per dose 


Miscela probiotica 
Bifidobacterium lactis 
Bifidobacterium breve 
Bifidobacterium longum 
Lactobacillus acidophilus 
Lactobacillus casei 
Lactobacillus plantarum 
Lactobacillus paracasei 
Lactobacillus salivarius 
Lactobacillus rhamnosus 
Lactobacillus bulgaricus 


Totale colture bifidobatteri/lattobacilli 50 miliardi 





E come Enzimi 


Gli enzimi giocano un ruolo fondamentale in ogni funzione del corpo 
umano. Nell’apparato digerente, spezzano le catene che legano insieme i 
principi nutritivi in modo che l’organismo possa utilizzare quei principi per 
trarne energia. Questo processo è ciò che chiamiamo “digestione”. 

Se il cibo ingerito non viene scomposto, i principi nutritivi non possono 
essere assimilati e il sistema immunitario può reagire alle particelle di cibo 
non riconoscibili come se fossero degli agenti estranei, sferrando un attacco 
contro di essi che produce l’infiammazione silente e fastidiosi sintomi, 
come gonfiore, meteorismo e altri disturbi gastrointestinali. È estremamente 
importante ridurre l’infiammazione intestinale per preservare l’equilibrio 
della flora batterica. 


«Da quando prendo gli enzimi, la mia pancia non è più gonfia e dolorante come prima». 
Cynthia 


Nonostante gli enzimi siano presenti negli alimenti crudi e non trattati, la 

maggior parte di noi non ne assume abbastanza attraverso la sola dieta. La 
cottura e la lavorazione industriale degli alimenti elimina gli enzimi 
necessari, e abitudini alimentari e masticazione inadeguate possono 
condizionare la capacità del corpo di digerire il cibo ingerito. Molte parti 
diverse dell’apparato digerente secernono enzimi, ma solo quando 
l’apparato digerente funziona correttamente. E la produzione di enzimi 
diminuisce con l’età. Inoltre, esistono enzimi che l’organismo non produce, 
ed è per questo che tante persone fanno fatica a digerire fagioli, legumi in 
genere e frutta a guscio. L’assunzione di un integratore di enzimi digestivi a 
ogni pasto (e spuntino, se desiderate un aiuto in più) farà sì che il vostro 
corpo scomponga il cibo in principi nutritivi assimilabili e che il vostro 
intestino si mantenga in buona salute. 

Cosa cercare in un integratore di enzimi digestivi: 

* Un complesso enzimatico di origine vegetale ad alta efficacia. 

e Capsule a rilascio mirato (vd. sopra). 

e Un alto valore di attività enzimatica (o EAV, “Enzyme Activity Value”), 
che misura la potenza dell’enzima e indica quanto sono efficaci gli enzimi 
nello scomporre ogni gruppo alimentare. 

* Una miscela enzimatica ad ampio spettro. Scegliete un integratore che 
contenga un’estesa gamma di enzimi di origine vegetale oltre a proteasi, 
lipasi e amilasi. 

e Controllate che sulla confezione sia riportato il simbolo dell’IZYME 
(“International Enzyme Testing Program”) che garantisce un integratore di 
enzimi digestivi purificati ad alta efficacia. 

* Consultate le Risorse, a pp. 273, 274, per trovare i prodotti consigliati. 
Dosaggio: 

Assumete enzimi digestivi ad alta efficacia a ogni pasto. 


Cosa cercare in un 
integratore di enzimi 
digestivi: 


Quantita per dose 
Miscela di enzimi vegetali 


Attivita enzimatica proteolitica 2.300.000 Pu 


Papaina, bromelina, proteasi sp, proteasi Pc, 
peptidasi, proteasi oP, proteasi AP, actinidina 


Attivita enzimatica carboidrasica 40.000 DP 


Amilasi, lattasi, invertasi, alfa-galattosidasi, 
maltasi, glucoamilasi, fitasi 


Attivita enzimatica lipolitica 4300 FIP 
Lipasi 
Attivita enzimatica cellulasica 4100 cu 


Cellulasi, emicellulasi, xilanasi, 
beta-glucanasi, pectinasi 














Frullato sostitutivo del pasto 


Oltre a quelli che rientrano nella Formula HOPE, mentre seguite la mia 
dieta vi sara molto utile integrare la vostra alimentazione anche con un 
frullato sostitutivo del pasto. Questi preparati sono un’ottima soluzione per 
assumere proteine, fibre e principi nutritivi mentre siete fuori casa. 
Scegliete un frullato sostitutivo che contenga 20 grammi di proteine e 10 
grammi di fibre. In più, cercatene uno di origine vegetale che presenti 
un’ampia varieta di proteine vegetali, comprese quelle dei piselli, oltre che 
un complesso di fibre di acacia, semi di lino o di chia e di canapa. Infine, 
assicuratevi che nel vostro frullato sostitutivo ci siano anche enzimi 
digestivi e probiotici. 

Cosa cercare in un frullato sostitutivo del pasto: 

e 20 grammi di proteine 
e 10 grammi di fibre 
* Senza glutine, senza zuccheri aggiunti 


* Una miscela biologica di proteine e fibre priva di cereali e di origine 
vegetale che includa piselli, canapa, sacha inchi, acacia e lino 

* Bifidobatteri e lattobacilli aggiunti 

e Enzimi digestivi aggiunti 


Cosa cercare in un frullato 
sostitutivo del pasto: 


== === 
Calorie 130 Calorie da grassi 15 
Grassi totali 1,5 g 
Grassi trans 0 g 
Colesterolo 0 g 
Carboidrati totali 14 g 
Fibre alimentari 10 g 
Zuccheri 0 g 
Proteine 20 g 


INGREDIENTI 

Miscela biologica di proteine/fibre priva di cereali 

Piselli biologici, fibra di acacia biologica, semi di lino biologici, semi di canapa 
biologici, sancha inchi biologica, gomma di guar, glucomannano 


Miscela di supporto digestivo 

Miscela probiotica (Bifidobacterium lactis, Lactobacillus acidophilus, Bifido- 
bacterium longum, Lactobacillus casei, Lactobacillus paracasei, Lactobacillus 
plantarum, Lactobacillus salivarius, Lactobacillus rhamnosus, Bifidobacterium 
bifidum, Bifidobacterium infantis) 

Miscela di enzimi digestivi (proteasi, papaina, amilasi, cellulasi, lipasi) 


Miscela biologica antiossidante di frutta e verdura 

Ciliegia biologica, melagrana biologica, lampone biologico, fragola biologica, 
mirtillo biologico, mirtillo rosso biologico, broccolo biologico, germogli di broc- 
colo biologici, pomodoro biologico, spinaci biologici, cavolo riccio biologico, 
estratto di foglie di stevia 





SOMMARIO DEL CAPITOLO 11 


Formula HOPE 

> H come High Fiber, ovvero “alto contenuto di fibre”: Prendete un 
integratore di fibre alla mattina e alla sera con un bicchiere di acqua. Potete 
assumerlo anche prima dei pasti per ridurre il senso di fame. 


> O come Omega-3: Assumete almeno 2000 mg di omega-3 al giorno 
(assicuratevi di prendere 2000 mg di omega-3 e non solo 2000 mg di olio di 
pesce). 

> P come Probiotici: Prendete un probiotico polivalente ad alta 
concentrazione al giorno. 

> E come Enzimi: Assumete enzimi digestivi ad alta efficacia a ogni pasto. 


Frullato sostitutivo del pasto 
> Consumate regolarmente un frullato sostitutivo come pasto o spuntino. 


Capitolo 12 


Seconda fase: restare in forma 


Congratulazioni! Avete raggiunto il vostro peso ideale. Ora è giunto il 
momento di perfezionare nei dettagli le vostre abitudini alimentari per poter 
preservare il vostro intestino sano per il resto della vita. Come ho già avuto 
modo di specificare nel corso di queste pagine, il regime alimentare che vi 
propongo è un nuovo approccio al cibo. Non è solo una dieta. Vi insegna a 
guardare il cibo con occhi differenti — e a scegliere il cibo in modo 
differente. Raggiungerete l’equilibrio intestinale di cui avete sempre avuto 
bisogno e — soprattutto — lo farete una volta per tutte. 


Trovate il giusto equilibrio di zuccheri 


Ecco in che modo: Una volta raggiunto il peso desiderato, potete 
aggiungere 2 cucchiaini di zucchero alla vostra razione giornaliera e 
prefissarvi come obiettivo di assumere quotidianamente 10-12 cucchiaini di 
zucchero dal cibo che mangiate. Fatelo per un mese. Se non riacquistate 
peso o non soffrite di alcun disturbo digestivo — o se continuate a dimagrire 
— aumentate di altri 2 cucchiaini la vostra dose di zuccheri. Usate sempre la 
formula Contacucchiaini come avete sempre fatto e seguite questo regime 
per un altro mese. Aggiungete 2 cucchiaini di zucchero ogni mese finché 
non cominciate a ingrassare o a percepire dei sintomi. A quel punto saprete 
di dover diminuire di 2 cucchiaini il consumo giornaliero di zuccheri per 
mantenere il vostro peso ideale per il resto della vostra vita. 

Alcune persone saranno in grado di aggiungere più zuccheri di altri. 
Questo perché siamo tutti diversi. Magari riuscirete a consumare 14-16 
cucchiaini al giorno, mentre il vostro migliore amico dovrà attestarsi sui 10- 
12. Tutto dipende dal modo in cui il vostro corpo utilizza l’insulina. La fase 
RESTARE IN FORMA è pensata per aiutarvi a trovare la vostra dose ideale 


di zuccheri perché il vostro intestino continui a essere equilibrato e voi 
restiate magri. 


REGOLA 1 
MANGIARE PIU GRASSI (SANI) PER RIDURRE L?INFIAMMAZIONE SILENTE 


Durante la fase RESTARE IN FORMA, la Regola 1 resta invariata. 
Continuate a mangiare grassi sani e a ridurre al minimo il consumo di grassi 
insalubri, come avete fatto durante la fase TORNARE IN FORMA. Ormai 
vi sarete abituati a cucinare con olio di cocco e olio d’oliva, e a utilizzare 
l’olio extravergine d’oliva o l’olio di semi di lino per condire insalate e 
preparare salse e intingoli. Mangerete molti alimenti naturalmente ricchi di 
grassi sani e non avrete problemi a consumare modiche quantità di grassi 
saturi. 


REGOLA 2 
MANGIARE ALIMENTI VIVI OGNI GIORNO PER RIEQUILIBRARE L’INTESTINO 


Nel corso della fase RESTARE IN FORMA, continuerete a consumare 
alimenti vivi ogni giorno, ma potrete aggiungere alcuni cibi, come legumi, 
cereali e altre varietà di frutta, in modiche quantità. Dal momento che la 
razione di cucchiaini di zucchero contenuti negli alimenti che mangiate 
(compreso lo zucchero nascosto) aumenterà 2 cucchiaini alla volta, potrete 
reintegrare quegli alimenti con moderazione, per continuare a rispettare la 
vostra soglia. 

La lista che segue vi aiuterà a capire quali alimenti potete aggiungere e in 
quali quantità. 


ALIMENTI CHE POTETE AGGIUNGERE cucchiaini 
di zucchero 

Legumi 

| tazza di pasta di fagioli neri cotta 1,2 


| tazza di pasta di soia verde cotta BS 


Y2 tazza di fagioli neri cotti 2,6 


Y2 tazza di fagioli bianchi cotti Ly 
Y2 tazza di fagioli red kidney cotti 2,9 
Ya tazza di fagioli borlotti cotti 3,0 
Y2 tazza di ceci cotti 3,3 
Verdure 

Patata dolce, ⁄⁄2 tazza 3,6 
Cereali 

Ya tazza di riso nero cotto 1,9 
Ya tazza di avena cotta (senza glutine) PI; 
Ya tazza di cuscus cotto 3,4 
Ya tazza di quinoa cotta 3,4 
Ya tazza di miglio cotto oo 
Frutta 

Melagrana, “2 tazza 2,6 
Mandarancio, | grande 2,8 
Melone d'inverno, | tazza a dadini 2,8 
Arancia, | grande 3,6 


Nonostante li abbiate eliminati durante la fase TORNARE IN FORMA, 
potreste scoprire di riuscire a tollerare piccole quantità di cereali durante la 
fare RESTARE IN FORMA, se — e solo se — non cominciate a prendere 
peso e non percepite alcun disturbo. Non solo i cereali contribuiscono ad 
allargare il vostro punto vita, ma alcuni di essi in particolare — come 
frumento e mais — possono causare o aggravare molte patologie. Se il pane, 
la pasta, il riso, i fiocchi di mais, le torte, i muffin e i pasticcini sono gli 
alimenti cui ricorrete per trovare conforto, ricordate che li desiderate tanto 
per un solo motivo: perché i batteri grassi prosperano quando li mangiate. 
In più potreste essere intolleranti a frumento o mais, sostanze che si trovano 


praticamente in tutti gli alimenti raffinati. Se scoprite di poter reintegrare i 
cereali senza che si manifestino sintomi o che ingrassiate, allora limitatene 
il consumo a non più di % tazza al giorno. (Ricordate che una tazza di riso 
integrale cotto contiene addirittura 8,2 cucchiani di zucchero, quindi 1⁄2 
tazza corrisponde a 4,1 cucchiaini. Se mangiate % tazza di quinoa cotta, 
ingerite ben 3,4 cucchiaini di zucchero, e forse sarà meglio limitare il 
consumo di cereali a 4 di tazza al giorno). Ma non vi preoccupate, ho una 
buona notizia per voi. Nel Capitolo 13 troverete alcune deliziose ricette che 
soddisferanno la vostra voglia di dolci. Appena proverete queste 
prelibatezze, non vi mancheranno le loro alternative traboccanti di 
zucchero. E se siete degli amanti della pasta, ho un’altra buona notizia. 
Consultate le Risorse, a p. 274, e troverete alcuni consigli sulle gustose 
varietà di pasta a basso contenuto di carboidrati che potrete mangiare. 

Nella fase TORNARE IN FORMA, non avete mangiato frumento o glutine 
per evitare qualunque ostacolo potesse frapporsi tra voi e la conquista di 
un’ottima salute gastrointestinale. 

Nella fase RESTARE IN FORMA fareste bene a continuare a evitare il 
glutine, a meno che non dobbiate mangiare fuori e non abbiate alternative. 
Il frumento e il glutine possono rendere la vita difficile quando si deve 
perdere peso. 

Un po’ di glutine ogni tanto non vi farà male (sempre che non siate celiaci 
o sensibili al glutine, ovviamente), ma può interferire con i vostri progressi. 
Se non avete alternative, e vi ritrovate davanti una portata condita con una 
salsa fatta addensare con della farina, mangiatela pure. 


Regola 3 


MANGIARE PROTEINE A OGNI PASTO E SPUNTINO PER ELIMINARE GLI 
ATTACCHI DI FAME 
Come avete fatto durante la fase TORNARE IN FORMA, continuate a 
mangiare proteine nell’arco della giornata per tenere sotto controllo gli 
attacchi di fame. Dal momento che alcuni alimenti proteici apportano anche 
zuccheri alla vostra dieta, adesso ne potrete mangiare di più pur rientrando 
nella vostra soglia giornaliera. Ormai siete abituati a ingerire proteine a 
ogni pasto e spuntino, quindi non farete fatica a passare alla fase RESTARE 
IN FORMA. E ricordate: state costruendo un nuovo approccio al cibo. La 
mia dieta è una guida per acquisire un nuovo stile di vita, non un 


temporaneo trucchetto per perdere peso. Vi aiuta a instaurare nuove 
abitudini, che adotterete per tutto il resto della vostra vita. Vi aiuta a 
mangiare in modo sano e a sentirvi al meglio. 


Sommario della fase “RESTARE IN FORMA” 


Durante la fase RESTARE IN FORMA mangiate alimenti che apportano 
10-12 cucchiaini di zucchero alla vostra dieta continuando a seguire le tre 
semplici regole: 

Regola 1: Mangiare più grassi (sani) per ridurre l’infiammazione silente. 

Regola 2: Mangiare alimenti vivi ogni giorno per riequilibrare l’intestino. 

Regola 3: Mangiare proteine a ogni pasto e spuntino per eliminare gli 
attacchi di fame. 

Ogni mese aggiungerete 2 cucchiaini di zucchero alla vostra razione 
giornaliera finché non comincerete a prendere peso o a sentire disturbi 
digestivi. A quel punto toglierete 2 cucchiaini di zucchero e saprete qual è 
la vostra nuova soglia. Ogni individuo è unico e questa fase è pensata per 
soddisfare le esigenze di corpi e intestini differenti tra loro. 

Per farvi un’idea di cosa mangiare durante la fase RESTARE IN FORMA, 
considerate questa tabella indicativa. 


PASTO 


Colazione 
Frullato sostitutitvo 
del pasto (p. 146) 


Spuntino 
Involtini di tacchino 
e formaggio) 


Pranzo 
Chili e insalata 


INGREDIENTI 


Frullato sostitutivo del pasto 
+ | tazza di latte di mandorla 
non dolcificato 


56 g (2 oz) di fesa di tacchino 
+ 28 g (| oz) di Cheddar 
+ foglia di lattuga 


| tazza di chili di tacchino 
+ insala mista con pomodori 
cetrioli e cipolle 


cucchiaini 
di zucchero 


1,4 





INGREDIENTI cucchiaini 
di zucchero 


Spuntino 0,6 
Mandorle e semi 14 mandorle + / di tazza 
di girasole di semi di zucca 


Cena 
Bistecca farcita Bistecca farcita al timo su letto 
al timo su letto di crescione + / di tazza 
di crescione (p.217) di quinoa cotta + 2 avocado 
con insalata di quinoa + 8 pomodori ciliegini 

+ 2 tazze di insalata mista 

+ 14 di tazza di crauti 


Spuntino 
Sundae di panna Ya di tazza di panna montata 
montata (p. 141) + % di tazza di mirtilli 

+ Y di tazza di noci 


TOTALE 9 porzioni 





Sarei felice di ascoltare la vostra storia. Se la mia dieta ha funzionato anche 
con voi, e sono certa che sarà così, condividete con me la vostra esperienza. 
Visitate il sito skinnygutdiet.com e www.brendawatson.com e iscrivetevi 
per accedere al forum, ricevere la newsletter e raccontare il vostro percorso. 


SOMMARIO DEL CAPITOLO 12 


Una volta raggiunto il peso desiderato, potete aggiungere 2 cucchiaini di 
zucchero alla vostra razione giornaliera. Se non riacquistate peso o non 
accusate alcun disturbo digestivo — o se continuate a dimagrire — aumentate 
di altri 2 cucchiaini la vostra dose di zuccheri. Usate la formula 
Contacucchiaini come avete sempre fatto e seguite questo regime per un 


altro mese. Continuate ad aggiungere 2 cucchiaini di zucchero ogni mese 
finché non cominciate a ingrassare o ad accusare dei sintomi. 

Seguite le stesse tre semplici regole della dieta: 

Regola 1: Mangiare più grassi (sani) per ridurre l’infiammazione 
silente 

> La Regola 1 resta invariata. Continuate a mangiare grassi sani e a ridurre 
al minimo il consumo di grassi insalubri. 

Regola 2: Mangiare alimenti vivi ogni giorno per riequilibrare 
l’intestino 

> Continuate a consumare alimenti vivi ogni giorno, ma potete aggiungere 
alcuni cibi, come legumi, cereali e altre varietà di frutta, in modiche 
quantità. 

Regola 3: Mangiare proteine a ogni pasto e spuntino per eliminare gli 
attacchi di fame 

> Continuate a mangiare proteine nell’arco della giornata per tenere sotto 
controllo gli attacchi di fame. 


Capitolo 13 


Alimenti e ricette per cominciare 


Ora che conoscete le tre semplici regole della mia dieta, ecco tutto cid che 
vi serve per mettere in pratica quanto avete imparato. Questo capitolo 
contiene un menu bisettimanale che vi permetterà di capire come 
organizzare i pasti nell’arco della settimana. Potete seguire i menu alla 
lettera oppure personalizzarli in base alla soglia massima di cucchiaini di 
zucchero che vi siete imposti. 

Le ricette sono pensate per essere utilizzate in entrambe le fasi della dieta. 
Ogni ricetta indica il numero totale di cucchiaini di zucchero per porzione, 
in modo che possiate registrare facilmente il vostro consumo di zuccheri. 
Ho già fatto i conti per voi! Nel Capitolo 14 troverete altri strumenti che vi 
aiuteranno a seguire efficacemente la dieta (e vi indicheranno cosa fare nel 
caso che dobbiate mangiare fuori o partecipare a una cena). 


Menu bisettimanale: settimana 1 


di zucchero 


Menu bisettimanale: settimana 1 


2 uova, preparate in 
qualsiasi modo, 2 fette 
di bacon di tacchino, 
contorno di mirtilli 


Frullato sostitutivo del 
pasto (p. 156) + 4% tazza 
di fragole 


Verdure strapazzate (2 
uova + verdure non 
amidacee) 


2 uova, preparate in 
qualsiasi modo, 2 fette 
di bacon di tacchino, 
contorno di mirtilli 


Hamburger di uova e 
verdure (p. 196) + % tazza 
di fragole 


Mini-omelette agli spinaci 
(p. 192) + % tazza di 
fragole 


Carne di tacchino 
essiccata, 3 pezzi 


Involtini di tacchino e 
guacamole (p. 151) 


Carote baby e 
hummus, % tazza di 
ognuno 


Fagioli di soia sgusciati, 
Ma tazza 


2 coste di sedano con 
burro di mandorle 


Insalata di pollo di Brenda (p. 
199) con Dressing naturale 
cremoso (p. 201) su letto di 
insalata mista (| tazza) 


Cavolo ripieno destrutturato 
(p. 229), avanzi della sera 


Bocconcini di pollo + | tazza 
di broccoli al vapore + 28 

g (1 oz) di Cheddar + 4 di 
tazza di semi di zucca 


Polpette di pollo + insalata di 


spinacino 


Frullato sostitutivo del pasto 
(p. 156) + % tazza di fragole 


Insalata di uova di Brenda (p. 
199) su | tazza di lattuga 





avocado e semi di 
chia (p. 242) 


Budino cocco e frutta 
a guscio (p. 243) 


56 g (2 oz) di 
petto di tacchino 
a fettine con 


formaggio 


Involtini di % tazza di kefir al Pollo al 


tacchino e naturale lemongrass (p. 
hummus (p. 151) 221) 


% tazza di kefir al Maiale agli agrumi | Cioccolatini al burro 
naturale di Sicilia (p. 220) di frutta secca di joel 
e Sandi (p. 241) 


Involtini di ys tazza di verdure Pollo alla ligure Gioccolatini al burro Sabato 
tacchino e fermentate, di (p. 228) di frutta secca di Joe! 
hummus (p. 151) | qualsiasi tipo e Sandi (p. 241) 


113 g (4 oz) di Frutti di bosco & 
fiocchi di latte Panna (vd. p. 240) 
+ % di tazza di 

ananas 





Menu bisettimanale: settimana 2 


Menu bisettimanale: settimana 2 


Frullato sostitutivo del Insalata di salmone affumicato 
pasto (p. 156) + 45 tazza hummus, % tazza di (p. 200) su letto di insalata 
mista (| tazza) 


Barchette di cetriolo Parmigiana di pollo a cottura 
(p. 150) lenta (p. 159), avanzi della 
sera prima 


Omelette agli spinaci e 


formaggio di capra (p. 195) 
mirtilli 


Cucchiaini 12 13 
di zucchero 


imone (p. 194) | Came di tacchino Frullato sostitutivo del pasto 
essiccata, 3 pezzi (p 156) + 4 tazza di fragole 


sec 


Verdure strapazzate (2 Fagioli di soia sgusciati, | Pollo alla cacciatora a cottura 
uova + verdure non » tazza lenta (p. 159), avanzi della 
amidacec) + % tazza di sera perma 


Insalata di pollo di Brenda 
(p. 199) su letto di lattuga (1 





% mela Granny 4 tazza di kefir al 
Smith + | naturale 
cucchiaio di 

burro & frutta a 


4 tazza & kefir al 
naturale 

hummus di 

peperoni rossi 

arrostiti (p. 152) 


pollo a cottura 
lenta (p. 159) 


Gelato di kefir alla 
fragola (p. 244) 


Frutti di bosco & 
Panna (vd. p. 240) 


di frutta secca di Joel 
e Sandi (p. 241) 


Frutti di bosco & 
Panna (vd. p. 240) 





Colazione 


PORRIDGE DI FRUTTA A GUSCIO 


2,3 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 15 minuti 
Per 3 porzioni 


% di tazza di anacardi 

14 di tazza di noci 

% di tazza di noci pecan 

1 cucchiaino di cannella macinata 

% di cucchiaino di zenzero macinato 
3 cucchiai di semi di lino 

1 uovo grande 

14 tazza di latte di mandorle o di cocco non dolcificato 
1 cucchiaio di burro di mandorle 
Burro o margarina 

More fresche 


1. Riunite la frutta a guscio, le spezie e i semi di lino in un frullatore o in un robot da 
cucina. Frullate finché la miscela non avrà una consistenza leggermente granulosa. 

2. Sbattete insieme le uova e il latte di mandorle. Incorporate la frutta a guscio frullata e il 
burro di mandorle nel composto di latte e uova. 

3. Versate il composto in un pentolino e riscaldatelo a fuoco medio per 3-4 minuti finché 
non avrà la consistenza desiderata. Mescolate frequentemente. Servite con un cucchiaino di 
burro o margarina e le more sopra. 


POLPETTE DI TACCHINO 


0,1 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 20 minuti, più 1 ora per raffreddare le polpette 
Per 3 porzioni 


450 g di carne di tacchino macinata 

1 cucchiaino di salvia secca 

% cucchiaino di semi di finocchio 

2 spicchi d’aglio 

% cucchiaino di sale 

Un pizzico di pepe nero appena macinato 
Un pizzico di peperoncino di Cayenna 
Un pizzico di pimento 


1. Amalgamate tutti gli ingredienti in una ciotola media. Dividete il composto in dodici 
polpette appiattite di 7 centimetri di diametro e riponetele in frigorifero per almeno 1 ora. 
2. Cuocete le polpette per 4-6 minuti su ogni lato, finché non saranno pronte. 


MINI-OMELETTE AGLI SPINACI 


0,7 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 30 minuti 
Per 6 porzioni 


2 cucchiaini di olio di cocco 

Y tazza di cipolla tritata 

1 tazza di funghi champignon bianchi a fettine 
1 tazza di spinacino tagliato grossolanamente 
4 uova grandi 

2 cucchiai di latte di mandorle 

Sale e pepe nero appena macinato 


1. Preriscaldate il forno a 180 °C. Ungete una teglia per mini-muffin con un po’ di olio di 
COCCO. 

2. Versate l’olio in una padella e scaldatelo a fuoco medio. Saltate la cipolla e i funghi per 
circa 5 minuti, finché non saranno morbidi. Aggiungete gli spinaci e continuate a cuocere 
per un altro minuto circa fino a farli appassire. Togliete la padella dal fuoco e lasciate 
raffreddare. 

3. Sbattete le uova e il latte di mandorla in una ciotola media. Aggiungetevi il composto di 
spinaci e versate il tutto negli stampi della teglia per mini-muffin riempiendoli per metà. 

4. Infornate per 15-20 minuti, o finché le mini-omelette non saranno compatte. 


FRITTATINE DI PAM 


0,5 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 20 minuti 
Per 12 porzioni 


2 cucchiaini di olio di cocco 

% peperone arancione, a dadini 

1 peperone giallo, a dadini 

1 scalogno, tritato 

1 cucchiaio di aromi secchi misti (basilico, origano, rosmarino, maggiorana, timo) 
12 uova grandi 

¥% tazza di latte 

1 tazza di Cheddar a scaglie 

1 tazza di parmigiano grattugiato 

Sale e pepe nero appena macinato 


1. Preriscaldate il forno a 180 °C. Riscaldate l’olio in una padella di medie dimensioni. 
Aggiungete i peperoni e lo scalogno e saltateli finché non saranno morbidi ma non coloriti. 
Aggiungete gli aromi misti. Lasciate raffreddare. 

2. Sbattete le uova con il latte in una ciotola per 2-3 minuti finché non saranno spumose. 
Incorporatevi il composto di peperoni, i formaggi, sale e pepe. 

3. Ungete leggermente una teglia per 12 muffin con un po’ di olio di cocco. 

4. Versate il composto di uova negli stampi riempiendoli per tre quarti circa. Infornate e 
cuocete per 20-30 minuti, finché la superficie delle frittatine non sarà leggermente dorata. 


FRITTATA DI SALMONE 


2 cucchiaini di zucchero 


Tempo di preparazione e cottura: 30 minuti 
Per 2 porzioni 


1 cucchiaino di olio di cocco 

% di cipolla dolce a dadini 

% di tazza di mais in scatola, sgocciolato 

113 g di salmone in scatola, sgocciolato 

1 pomodoro maturo, a dadini 

% di tazza di peperone rosso a dadini 

2 uova grandi, leggermente sbattute 

4 tazze di spinacino 

% di tazza di avocado a fette 

% di tazza della vostra salsa messicana preferita 
1 cucchiaio di foglie di menta e basilico fresche, tritate 
Un pizzico di sale 

Pepe nero appena macinato 

3 cucchiai di Cheddar grattugiato (facoltativo) 


1. Preriscaldate il grill superiore del forno. In una padella ampia adatta anche alla cottura in 
forno, riscaldate l’olio di cocco a fuoco medio. Fatevi appassire la cipolla, per circa 3 
minuti. Aggiungete il mais, il salmone, il pomodoro e il peperone. Amalgamate 
delicatamente gli ingredienti e continuate a cuocere per altri 4 minuti. 

2. Versate le uova sopra il composto. Cuocete a fuoco medio per altri 4 minuti. 

3. Mettete la padella in forno e fate dorare la frittata sotto il grill sorvegliandola. 

4. Tagliate la frittata a spicchi e serviteli su un letto di spinacino guarnendoli con un 
ventaglio di fette di avocado e la salsa messicana. Spolverateli con gli aromi freschi, sale e 
pepe. Aggiungete anche il formaggio grattugiato, se lo desiderate. 


OMELETTE AGLI SPINACI E FORMAGGIO DI CAPRA 


1,2 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 30 minuti 
Per 1 porzione 


2 uova grandi, leggermente sbattute 

2 cucchiaini di olio di cocco 

2 tazze colme di spinacino 

% di tazza di cipolla dolce a dadini 

4 tazza di carciofi surgelati, scongelati e tagliati grossolanamente 
% di tazza di formaggio di capra 

Sale e pepe appena macinato 


1. Sbattete leggermente le uova in una ciotolina. Versate 1 cucchiaino di olio di cocco in 
una padella di 22 cm di diametro e riscaldatelo a fuoco medio alto. Aggiungete gli spinaci e 
mescolate, cuocendo per 1-2 minuti, finché non saranno appena appassiti. Togliete la 
padella dal fuoco e trasferite il contenuto in una ciotola. 

2. Versate il restante cucchiaino di olio di cocco nella padella e scaldatelo a fuoco medio. 
Aggiungete la cipolla e i carciofi e saltateli per 2 minuti finché non saranno leggermente 
morbidi. 


3. Incorporate le uova, lasciate rapprendere per un minuto e sollevate delicatamente i bordi 
per permettere al liquido restante di scivolare sotto. Cuocete per altri 3-4 minuti, finché 
Vomelette non sara compatta. Giratela e cospargetela immediatamente di formaggio di 
capra. Aggiungete sopra gli spinaci appassiti e continuate a cuocere a fuoco basso per 2 
minuti. 

4. Piegate l’omelette a metà e trasferitela su un piatto. Servitela con il formaggio di capra 
avanzato e conditela con sale e pepe a piacere. 


HAMBURGER DI UOVA E VERDURE 


0,6 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 30 minuti 
Per 3 porzioni 


1 uovo grande 

1 zucchina, grigliata 

1 peperone rosso, privato dei semi e grigliato 
4 cipolla, tritata 

Sale e pepe nero appena macinato 

3 cucchiai di olio di cocco 


1. In una ciotola, sbattete leggermente l’uovo e aggiungete la zucchina, il peperone e la 
cipolla. Aggiungete sale e pepe a piacere. 

2. Versate l’olio di cocco in una padella e scaldatelo a fuoco medio. Create tre hamburger 
con il composto di uova e verdure e disponeteli nella padella. Saltateli per circa 3 minuti su 
ogni lato, per farli rosolare. 


Insalate 


COBB SALAD POLLO E LIME 


2 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 15 minuti 
Per 2 porzioni 


Condimento 

2 cucchiaini di olio extravergine d’oliva 

% di tazza di latticello 

2 cucchiaini di peperoncini jalapefio sottaceto sminuzzati 
1 lime, solo il succo 

2 cucchiaini di senape di Digione 


Insalata 

225 g di petto di pollo cotto, a cubetti 

% peperone rosso, a dadini 

1 peperone verde, a dadini 

% di cipolla rossa tritata 

1 pomodoro maturo, a dadini 

% avocado, scavato e tagliato a dadini 

14 di tazza di briciole di formaggio erborinato a basso contenuto di grassi 
1 uovo sodo, tagliato grossolanamente 

2 tazze di insalata mista 


1. Condimento: In una ciotolina, sbattete insieme tutti gli ingredienti. 
2. Insalata: In una ciotola capiente, combinate tutti gli ingredienti. Irrorate l’insalata con il 
condimento e servite. 


INSALATA DI GRANCHIO E CANNELLINI 


1,8 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 30 minuti 
Per 4 porzioni 


¥ di tazza di peperone giallo a dadini 

% di tazza di cipolla rossa tritata 

% di tazza di sedano a dadini 

1 cucchiaio di aceto di vino bianco 

% cucchiaio di succo di lime fresco 

4 cucchiaio di olio extra-vergine d’oliva 

Una spruzzata di tabasco 

170 g di polpa di granchio in scatola, sgocciolata 
1 tazza di cannellini cotti, scolati e sciacquati 

3 tazze di insalata mista tagliata 


1. Riunite tutti gli ingredienti, tranne l’insalata, in una ciotola capiente; mescolateli 
delicatamente. Coprite e riponete in frigorifero per 20 minuti. Servite su letto di insalata. 


INSALATA DI UOVA DI BRENDA 


0,2 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 30 minuti 
Per 1 porzione 


2 uova sode 

4 cucchiaino di senape 

4 cucchiaio di maionese 

4 cucchiaio di relish (salsa ai sottaceti) 
1 cucchiaio di sedano a dadini 

Pepe nero appena macinato 


1. Mettete le uova in una ciotola piccola e schiacciatele con una forchetta. Aggiungete gli 
altri ingredienti e mescolate bene. Riponete in frigorifero per 20 minuti e gustate questo 
composto da solo, arrotolato in una foglia di lattuga o con dell’insalata. 


INSALATA DI POLLO DI BRENDA 


0,3 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 1 ora e 30 minuti 
Per 8 porzioni 


Un pollo da 1,4 kg circa, pulito e senza pelle 
1 cipolla, tritata 

1 cucchiaio di aglio sminuzzato 

6 cucchiai di maionese 

2 coste di sedano, tritati 

% di tazza di noci o noci pecan 

15 mela Granny Smith 

Sale e pepe nero appena macinato 


1. Mettete il pollo e la cipolla in un pentolone e copriteli con l’acqua. Portate a ebollizione, 
abbassate la fiamma, e fate sobbollire a fuoco medio per circa 1 ora o finché la carne non si 
staccherà dalle ossa. Lasciate raffreddare. 

2. Staccate la carne dalle ossa e spezzettatela. Amalgamate il pollo con gli altri ingredienti e 
riponete in frigorifero per 20 minuti. 

3. Servite il composto così, arrotolato in una foglia di lattuga o con insalata mista. 


INSALATA DI TONNO 


0,4 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 25 minuti 
Per 1 porzione 


170 g di tonno in scatola al naturale, sgocciolato 
1 cucchiaio di maionese 

% cucchiaio di relish (salsa ai sottaceti) 

2 spicchi di mela Granny Smith, tritati 

% cucchiaino di semi di sedano 


Pepe nero appena macinato 


1. Amalgamate tutti gli ingredienti in una ciotola media e riponete in frigorifero per 20 
minuti. Servite il composto così, arrotolato in una foglia di lattuga o con insalata mista. 


INSALATA DI SALMONE AFFUMICATO 


0 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 25 minuti 
Per 1 porzione 


113 g di filetto di salmone affumicato 
1 costa di sedano 

2 cucchiai di maionese 

1 cucchiaio di capperi sgocciolati 
Pepe nero appena macinato 


1. Sfaldate il salmone in una ciotola media. Aggiungete gli altri ingredienti e amalgamate 
bene. Riponete in frigorifero per 20 minuti. Servite il composto così, arrotolato in una foglia 
di lattuga o con insalata mista. 


INSALATA CON PATATA MESSICANA E BARBABIETOLA ROSSA 


1,3 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 15 minuti 
Per 4 porzioni 


1 patata messicana grande, pelata e tagliata a julienne 
1 barbabietola rossa cotta, pelata e tagliata a julienne 
1 barbabietola rossa dorata, pelata e tagliata a julienne 
1 cucchiaio di succo di lime 

% di zenzero macinato 

Sale 

Foglie di menta come guarnizione 


1. Mettete tutti gli ingredienti in una ciotola e girate. Guarnite con la menta, se volete, e 
servite come contorno. 


Condimenti 


DRESSING NATURALE CREMOSO 


0,7 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 5 minuti 
Per 8 porzioni 


1 tazza di yogurt greco al naturale 

1 avocado, la polpa 

% limone 

4 di cucchiaino di aglio sminuzzato 

1 cucchiaio di prezzemolo fresco tritato 

Sale e pepe nero appena macinato 

Un pizzico di peperoncino a scaglie (facoltativo) 


1. Riunite tutti gli ingredienti in un frullatore o in un robot da cucina e frullate fino a 
ottenere una salsa omogenea. 


SALSA RANCH NATURALE 


0,8 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 5 minuti 
Per 1 porzione 


1 cucchiaio di yogurt greco al naturale 

1 cucchiaio di aceto balsamico o di riso 

1 cucchiaio di senape in grani 

% di cucchiaino di dolcificante luo han guo (monk fruit), vd. Risorse, p. 274 


1. Riunite tutti gli ingredienti in una ciotolina e mescolateli con una forchetta. 


VINAIGRETTE NATURALE ALLA SENAPE 


0 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 5 minuti 
Per 1 porzione 


2 cucchiai di olio extra-vergine d’oliva 

1 cucchiaio di senape piccante 

% cucchiaino di aceto di vino rosso 

‘4 di cucchiaino di pepe nero appena macinato 


1. Riunite tutti gli ingredienti in una ciotolina e mescolateli con una forchetta. 


Antipasti 


GAMBERI AGLIO & LIMONE 


1,4 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 30 minuti 
Per 2 porzioni 


12 spicchi d’aglio 

1 cucchiaio di olio di cocco 

450 grammi di gamberi (21-25 circa), sgusciati e privati della vena dorsale 
1 cucchiaino di paprika affumicata 

% di cucchiaino di peperoncino in scaglie 

1 limone, solo il succo 

1 cucchiaio di prezzemolo fresco tritato 


1. Preriscaldate il forno a 190 °C. Riunite l’aglio e l’olio in un padellino adatto alla cottura 
in forno e infornate, senza coprire, per 15-20 minuti, girando ogni tanto, finché gli spicchi 
non saranno dorati. 

2. Togliete l’aglio dal padellino e mettetelo da parte. Trasferite l’olio in una padella capiente 
e riscaldatelo a fuoco medio alto. Aggiungete i gamberi insieme alla paprika e al 
peperoncino e saltateli per circa 3 minuti per lato, finché non assumeranno un colore rosato. 
Aggiungete l’aglio al forno e saltate per 1 altro minuto. 

3. Mescolate i gamberi con il succo di limone e il prezzemolo e servite. 


TONNO SCOTTATO AL SESAMO 


1 cucchiaino di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 45 minuti 
Per 4 porzioni 


Coleslaw, o insalata di cavolo (0,8 cucchiaini di zucchero) 
1 cucchiaio di olio di sesamo scuro 

1 cucchiaio di tamari 

1 cucchiaio di mirin 

1 cucchiaio di aceto di riso (senza zucchero) 

2 cucchiaini di zenzero fresco sminuzzato 

1 spicchio d’aglio, sminuzzato 

% cucchiaino di peperoncino a scaglie 

3 tazze di cavolo di Pechino a striscioline 

1 tazza di bok choy (cavolo cinese) a striscioline 

% peperone rosso, a fettine sottili 

1 carota, a fettine sottili 

3 cipollotti, parti verdi e bianche tagliate in fettine sottili 
Tonno (0,2 cucchiaini di zucchero) 

1 cucchiaio di semi di sesamo bianco 

1 cucchiaio di semi di sesamo nero 


% di cucchiaino di wasabi in polvere 

450 g di tonno in tranci di circa 5 cm di spessore 
1 cucchiaino di olio di cocco 

1 cucchiaio di coriandolo fresco tritato 


1. Coleslaw: In una ciotolina, sbattete insieme olio di sesamo, tamari, mirin, aceto, zenzero, 
aglio e peperoncino in scaglie. 

2. In una ciotola capiente, riunite cavolo di Pechino, bok choy, peperone, carota e cipollotti. 
Aggiungete il condimento e mescolate bene. Mettete da parte per almeno 20 minuti. 

3. Tonno: Mischiate i semi di sesamo e il wasabi in polvere in una ciotola profonda. 
Ricoprite i tranci di tonno con la mistura, su entrambi i lati. 

4. Riscaldate l’olio di cocco in una padella capiente a fuoco medio alto. Scottate il tonno per 
2-3 minuti per lato finché non saranno entrambi rosolati ma il tonno sarà ancora crudo al 
centro. 

5. Guarnite il tonno con il coriandolo e servite con l’insalata di cavolo. 


BRUSCHETTA DI MANZO 


1,4 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 30 minuti 
Per 2 porzioni 


3 cucchiaini di olio di cocco 

% tazza di cuori di carciofo al naturale, tagliati a metà 

% di cipolla rossa, tritata 

1 pomodoro maturo, a dadini 

3 foglie di basilico fresco, tritato 

1 spicchio d’aglio, sminuzzato 

1 cucchiaio di aceto balsamico 

225 g di manzo magro e senza ossa (scamone o lombata), tagliato in fette dello spessore di 
circa 1 cm 

4 cucchiaino di pepe nero in grani schiacciati 

% di cucchiaino di aromi secchi misti (basilico, origano, rosmarino, maggiorana, timo) 


1. Coprite il fondo di una bistecchiera o di una padella di ghisa con 2 cucchiaini di olio di 
cocco e riscaldatelo a fuoco medio alto. Rosolate i cuori di carciofo su ogni lato, per 2-3 
minuti. Toglieteli dal fuoco, lasciateli raffreddare e tagliateli a pezzetti. 

2. In una ciotolina, mescolate carciofi, cipolla, pomodoro, basilico, aglio, aceto e il 
cucchiaino di olio di cocco rimanente. 

3. Condite il manzo con i grani di pepe schiacciati e gli aromi secchi misti, massaggiando la 
carne per coprire entrambi i lati di ogni fetta. Sulla stessa bistecchiera o padella di ghisa, 
scottate le fette di manzo a fuoco medio alto per circa 2 minuti per lato, finché non saranno 
rosolate. Trasferitele su un piatto e spalmatevi sopra il composto di carciofi. 


POLPETTE ATENIESI 


0,6 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 55 minuti 
Per 6 porzioni 


1 cipolla bianca, in quarti 


% di tazza di rametti di aneto fresco 

%4 tazza di foglie di menta fresca 

2 spicchi d’aglio 

% tazza di zucchine grigliate 

450 g di came di agnello macinata 

1 uovo grande, sbattuto 

% di tazza di feta sbriciolata 

% di cucchiaino di pepe nero appena macinato 
2 cucchiai di acqua o latte scremato 


1. Preriscaldate il forno a 190 °C. Riunite la cipolla, l’aneto, la menta e l’aglio in un robot 
da cucina e tritateli con 8-12 colpi alla massima velocità (funzione “pulse”) finché non 
saranno ben amalgamati. Aggiungete le zucchine e incorporatele con altri 2-3 colpi 
intermittenti, sempre alla massima potenza. Trasferite il composto in una ciotola capiente. 

2. Aggiungete l’agnello, l’uovo, il formaggio e il pepe e amalgamateli accuratamente con le 
mani. Inumiditevi le dita con acqua o latte e modellate delle polpette poco più grandi di una 
palla da golf. 

3. Scaldate una padella grande a fuoco medio-alto. Rosolate le polpette per 5 minuti, poi 
trasferitele in una pirofila o su una teglia. Mettetela in forno sul ripiano centrale e cuocete 
per circa 30 minuti. 


SPIEDINI KEBAB DI POLLO ALLA GRIGLIA 


0,6 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 25 minuti, più 2 ore per la marinatura 
Per 4 porzioni 


1 petto di pollo intero senza pelle e privato dell’osso centrale più un’altra metà (3 metà in 
tutto), a cubetti 

12 pomodori ciliegini 

12 funghi champignon bianchi di medie dimensioni, tagliati a metà 

1 spicchio d’aglio sminuzzato 

La scorza di % limone 

1 cucchiaio di succo di limone fresco 

1 cucchiaio di olio d’oliva 

% cucchiaio di foglie di origano fresco, tritate 


1. Mettete 4 spiedini di legno in ammollo nell’acqua per 30 minuti per evitare che brucino, 
o utilizzate 4 spiedini di metallo. 

2. Alternate cubetti di pollo, pomodori e funghi tagliati a metà sugli spiedini. Ripetete il 
passaggio fino a riempirli. 

3. Amalgamate in una ciotola l’aglio, la scorza e il succo di limone, l’olio d’oliva e 
l’origano. Appoggiate gli spiedini su un piatto grande e irrorateli, girandoli delicatamente 
per coprirli bene. Riponete in frigorifero e marinate per almeno 2 ore o per una notte. 
Accendete il barbecue, qualora ne utilizziate uno a carbonella. 

4. Disponete gli spiedini su un barbecue a gas o a carbonella. Grigliateli per 12-14 minuti, 
finché non saranno leggermente abbrustoliti, girandoli ogni 3-4 minuti per assicurarvi che la 
cottura sia uniforme. 


Zuppe 


GUMBO DI FRUTTI DI MARE 


1,8 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 1 ora 
Per 8 persone 


1 cucchiaio di olio di cocco 

2 tazze di cipolla tritata 

2 tazze di sedano tritato 

1 tazza di peperoni verdi a dadini 

1 tazza di peperoni rossi a dadini 

3 spicchi d’aglio, sminuzzati 

1 cucchiaio di miscela di spezie cajun o creole 
2 foglie di alloro 

6 tazze di brodo vegetale o di pollo 

410 g di polpa di pomodoro 

450 g di gamberi medi (30 circa), sgusciati e privati della vena dorsale 
1 tazza di polpa di granchio 

2 cucchiai di tabasco 

1 tazza di okra fresca a fettine (facoltativa) 


1. Versate l’olio in una casseruola da 5 litri con doppio fondo e riscaldatelo a fuoco medio. 
Aggiungete le cipolle, il sedano, i peperoni, l’aglio, il misto di spezie cajun e le foglie di 
alloro. Saltate per 5-7 minuti, finché la cipolla e i peperoni non saranno morbidi. 

2. Aggiungete il brodo e la polpa di pomodoro e portate a ebollizione. Abbassate la fiamma 
e fate sobbollire per 40 minuti. 

3. Aggiungete i gamberi, la polpa di granchio, il tabasco e l’okra, qualora la utilizziate. 
Riportate a bollore, coprite e togliete dal fuoco; lasciate riposare per 10 minuti o finché i 
gamberi non assumeranno un colore rosato. Togliete le foglie di alloro prima di servire. 


CHOWDER DI ZUCCA VIOLINA 


2,6 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 1 ora 
Per 4 porzioni 


2 cucchiaini di olio di cocco 

1 tazza di semi di zucca sgusciati non salati 

900 g di zucca violina (butternut), sbucciata e tagliata in cubetti di 2,5 cm di lato 
8 tazze di brodo vegetale 

1 pomodoro grande, a dadini 

1 cipolla, tritata 

1 peperone verde, a dadini 

1 peperoncino jalapefio o Scotch Bonnet, privato dei semi e tritato (facoltativo) 
1 cucchiaio di zenzero fresco sminuzzato 


8 cipollotti, parti verdi e bianche tagliate in fettine sottili 

3 rametti di timo fresco, privati dei gambi 

% di tazza di coriandolo fresco tritato, più qualche rametto per guarnire 
1 lime, solo il succo 


1. Versate l’olio in un padellino e scaldatelo a fuoco medio. Aggiungete i semi di zucca e 
tostateli, girandoli frequentemente, per 5-7 minuti, finché non cominceranno a imbrunire e 
scoppiettare. Toglieteli dal fuoco e metteteli da parte. 

2. Riunite la zucca, il brodo, il pomodoro, la cipolla, il peperone, il peperoncino, lo zenzero, 
i cipollotti e il timo in una casseruola capiente. Riscaldate a fuoco alto e lasciate sobbollire 
senza coperchio per circa 45 minuti, girando ogni tanto, finché le verdure non saranno 
morbide. 

3. Togliete dal fuoco e frullate con un frullatore a immersione per 2-4 minuti, finché la 
zuppa non sarà omogenea. Aggiungete il coriandolo e il succo di lime. Guarnite con i semi 
di zucca e un pizzico coriandolo fresco e servite. 


MINESTRONE DI VERDURE 


1,6 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 1 ora 
Per 8 porzioni 


2 cucchiai di olio di cocco 

2 tazze di cipolla tritata 

5 spicchi d’aglio, sminuzzati 

2 coste di sedano, tritate 

1 tazza di fagiolini tagliati a pezzetti di circa 0,5 cm 

% tazza di carote tagliate in fettine di circa 0,5 cm di spessore 
1 zucchina, tagliata a metà nel senso della lunghezze e affettata 
5 foglie di basilico fresco 

1 cucchiaino di origano secco 

1 cucchiaino di rosmarino secco 

4 tazze di brodo vegetale 

4 tazze di acqua 

425 g di fagioli red kidney chiari in scatola, sgocciolati 

900 g di polpa di pomodoro 

2 tazze di cavolo cappuccio a striscioline 

1 cucchiaino di sale 

1 cucchiaino di pepe nero appena macinato 


1. Versate l’olio in un pentolone e scaldatelo a fuoco medio alto. Aggiungete la cipolla e 
l’aglio e saltate per 2 minuti. 

2. Incorporate il sedano, tutte le verdure tranne il cavolo e gli aromi. Aggiungete il brodo, 
l’acqua, i fagioli e la polpa di pomodoro. Portate a ebollizione, abbassate la fiamma e fate 
sobbollire per 30 minuti. 

3. Aggiungete il cavolo cappuccio, il sale e il pepe; cuocete per altri 5 minuti, finché il 
cavolo non sarà appassito. Servite. 


ZUPPA DI POMODORO AL BASILICO 


1,6 cucchiaini di zucchero 


Tempo di preparazione e cottura: 1 ora 
Per 8 porzioni 


4 tazze di pomodori maturi pelati, privati dei semi e tagliati a dadini 
4 tazze di succo di pomodoro 

8 di tazza di foglie di basilico fresco 

1 tazza di brodo di pollo 

% di cucchiaino di sale 

% di cucchiaino di pepe nero appena macinato 

4 tazza di yogurt al naturale 


1. Portate a ebollizione i pomodori e il succo di pomodoro in una casseruola capiente. 
Abbassate la fiamma e fate sobbollire senza coperchio per 30 minuti. 

2. Trasferite il composto di pomodoro e il basilico (tenendo da parte qualche foglia per la 
guarnizione) in un frullatore o in un robot da cucina e azionatelo fino a ottenere una purea 
omogenea. Versatela di nuovo nella casseruola e aggiungete il brodo di pollo, il sale e il 
pepe. 

3. Incorporate lo yogurt aiutandovi con una frusta. Cuocete a fuoco medio per altri 5 minuti 
per far addensare la zuppa. Guarnitela con qualche foglia di basilico e servite. 


Secondi piatti 


INVOLTINI DI MELANZANA 


4,2 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 1 ora 
Per 6 porzioni 


2 melanzane medie 

2 cucchiaini di olio extra-vergine d’oliva 

425 g di ricotta 

1 tazza di parmigiano grattugiato 

% tazza di mozzarella sbriciolata 

1 uovo grande, leggermente sbattuto 

1 tazza di foglie di spinaci freschi 

% di tazza di foglie di basilico fresco 

2 tazze di purea di pomodoro confezionata (o 3 pomodori medi frullati alla massima 
velocità con un robot da cucina) 


1. Preriscaldate il forno a 190 °C. Tagliate longitudinalmente le melanzane in fette di circa 
0,5 cm di spessore. Disponetele su una teglia da forno e ungetele leggermente con l’olio 
d’oliva su entrambi i lati. Infornate le fette per circa 5-6 minuti, finché non saranno 
leggermente morbide e flessibili. Lasciate raffreddare a temperatura ambiente. Tenete 
acceso il forno. 

2. Amalgamate la ricotta, 4 di tazza di parmigiano, % di tazza di mozzarella, l’uovo, gli 
spinaci e il basilico in un robot da cucina dotato di lama a S, o mescolateli con una frusta in 
una ciotola capiente (in questo caso tritate prima gli spinaci). 

2. Versate 1 tazza di purea di pomodoro sul fondo di una teglia da forno di 22 x 30 cm. 
Posate un cucchiaio abbondante di composto di formaggio in fondo a ogni fetta di 
melanzana e arrotolatela. Disponete gli involtini di melanzana nella teglia, con la chiusura 
verso il basso, e cospargeteli con la purea di pomodoro avanzata, e spolverateli con il 
parmigiano e la mozzarella rimanenti. 

4. Coprite la teglia con l’alluminio e infornate per 25-30 minuti, finché gli involtini non 
saranno ben caldi. Scoprite la teglia e continuate a cuocere per altri 5-10 minuti, finché il 
formaggio non comincerà a dorarsi. Lasciate riposare per 5-10 minuti prima di servire. 


CERNIA & VERDURE 


1,6 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 20 minuti 
Per 4 porzioni 


2 cucchiai di olio di cocco 

4 tazze di cavolo riccio o bietola a striscioline 
1 scalogno, a fettine sottili 

3 spicchi d’aglio, a fettine 

2 cucchiai di acqua 


2 filetti di cernia (0 altro pesce bianco) da 225 g 
Sale e pepe nero appena macinato 

1 limone, solo il succo 

4 rametti di erba cipollina finemente tritata 


1. Versate 1 cucchiaio di olio di cocco in una padella capiente e riscaldatelo a fuoco medio. 
Aggiungete il cavolo riccio, lo scalogno e l’aglio e saltate per circa 5-7 minuti, girando ogni 
tanto, finché le verdure non si saranno leggermente ammorbidite. Aggiungete l’acqua, 
coprite e stufate per circa 1 minuto, finché l’acqua non si sarà consumata. Togliete le 
verdure dalla padella a mettetele da parte. 

2. Pulite la padella con un foglio di carta assorbente e riscaldate il cucchiaio di olio di cocco 
rimanente a fuoco medio alto. Condite il pesce con sale e pepe e disponetelo nella padella 
appoggiandolo sul lato con la pelle, qualora l'avesse. Cuocetelo per 5-6 minuti, finché non 
sarà leggermente dorato e con la base ben rosolata. Girate i filetti e cuoceteli per altri 4 
minuti. 

3. Tagliateli a metà e serviteli sopra le verdure; irrorateli con il succo di limone e guarniteli 
con l’erba cipollina. 


PESCE AL FORNO 


1,4 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 15 minuti 
Per 2 porzioni 


2 filetti di pesce bianco da 113 g, qualsiasi varietà 
280 g di spinaci freschi 

2 pomodori perini, a dadini 

2 scalogni, a fettine sottili 

1 cucchiaio di olive nere denocciolate tritate 

1 cucchiaio di capperi sgocciolati 

2 cucchiai di succo d’arancia fresco 

Pepe nero appena macinato 


1. Preriscaldate il forno a 200 °C. Disponete i filetti in una pirofila. Aggiungetevi sopra gli 
spinaci, i pomodori, gli scalogni, le olive e i capperi e irrorateli con il succo di arancia. 

2. Infornate i filetti per 5 minuti circa per ogni centimetro di spessore. Spolverate il pesce 
con il pepe e servitelo immediatamente con contorno di verdure o insalata. 


LAMPUGA ALLA GRIGLIA CON SPINACI 


0,8 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 30 minuti 
Per 2 porzioni 


2 tranci di lampuga da 113 g 

2 cucchiaini di olio di cocco 

1 scalogno 

2 spicchi d’aglio 

Sale e pepe nero appena macinato 

2 pomodori grandi, sbucciati, privati dei semi e tagliati a dadini 
2 tazze di foglie di spinaci 


1 lime, solo il succo 


1. Preparate la griglia. Sciacquate i tranci di pesce e tamponateli per asciugarli. Ungeteli con 
un po’ di olio di cocco e grigliateli a fuoco medio per circa 8 minuti per lato, o finché non 
cominceranno a sfaldarsi. 

2. Mentre grigliate il pesce, coprite il fondo di una padella con l’olio di cocco rimanente. 
Saltate lo scalogno e l’aglio per 2-3 minuti, finché lo scalogno non sarà tenero. Spolverate 
con sale e pepe. 

3. Aggiungete i pomodori e gli spinaci e cuocete, girando, per altri 2-3 minuti, fino a far 
appassire gli spinaci. 

4. Disponete il composto di spinaci sui tranci di pesce. Irrorateli con il succo di lime e 
servite. 


SALMONE GRIGLIATO CON RELISH AL MANGO 


2,2 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 20 minuti 
Per 2 porzioni 


Relish 

4 mango piccolo a dadini 

2 cucchiai di peperoni rossi a dadini 

1 cucchiaio di cipolla rossa tritata 

1 cucchiaio di prezzemolo fresco tritato 
1 cucchiaio di coriandolo fresco tritato 

1 cucchiaino di scorza di lime grattugiata 
% cucchiaio di aglio sminuzzato 

1 cucchiaino di succo di lime fresco 


Pesce 
2 filetti di salmone da 113 g 
Sale e pepe nero appena macinato 


1. Relish: Amalgamate tutti gli ingredienti e riponete in frigorifero per 1 ora. Accendete il 
barbecue, qualora ne utilizziate uno a carbonella. 

2. Pesce: Condite i filetti con sale e pepe e grigliateli per circa 4 minuti per lato, finché non 
cominceranno a sfaldarsi. 

3. Guarnite il salmone con il relish e servitelo con contorno di verdure o insalata. 


SALMONE MARINATO AGLI AGRUMI 


2,2 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 15 minuti, più 1-2 ore per la marinatura 
Per 2 porzioni 


% di tazza di aceto balsamico 

14 di tazza di succo d’arancia fresco 

14 di tazza di succo di limone o di lime fresco 
2 cucchiaini di senape nera 

2 filetti di salmone da 113 g 


1. In una ciotola sbattete l’aceto, il succo di arancia e di limone o lime e la senape. 
Aggiungete il salmone e copritelo bene per farlo marinare. Riponete in frigorifero per 1-2 
ore. Accendete il barbecue, qualora ne utilizziate uno a carbonella. 

2. Togliete il salmone dalla marinatura e mettetelo sulla griglia bollente, con la pelle rivolta 
verso l’alto, per 2 minuti. Girate i filetti e utilizzate la marinatura per irrorarli mentre li 
cuocete per 4-5 minuti, finché la carne non assumerà un colorito rosa pallido e comincerà a 
sfaldarsi. 

3. Servite il salmone con contorno di verdure o insalata. 


BISTECCA FARCITA AL TIMO SU LETTO DI CRESCIONE 


1,4 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 30 minuti 
Per 2 porzioni 


225 g di manzo magro senz’osso (scamone o lombata) 
2 cucchiaini di olio di cocco 

1 cipolla dolce media, a fettine sottili 

2 rametti di timo fresco, solo le foglie 

1 tazza di foglie di crescione d’acqua, private degli steli 
% cucchiaino di pepe nero in grani schiacciati 

1 cucchiaio di aceto balsamico 

2 tazze di crescione d’acqua 


1. Tagliate trasversalmente il manzo in due porzioni uguali e aprite una tasca su uno dei lati 
di ogni porzione. Mettete da parte. 

2. Versate l’olio in una padella capiente e riscaldatelo a fuoco medio alto. Aggiungete la 
cipolla e saltatela per 4-6 minuti, girando di tanto in tanto, finché non sarà dorata e morbida. 
Aggiungete il timo e le foglie di crescione durante l’ultimo minuto di cottura. Appena il 
composto sarà abbastanza freddo da essere maneggiato, utilizzatelo per farcire la carne e 
chiudete i lembi della tasca con uno stuzzicadenti. Aromatizzate le bistecche con i grani di 
pepe schiacciati, premendoli sulla carne per farli aderire bene. 

3. Preriscaldate una bistecchiera a fuoco medio alto. Disponetevi le bistecche farcite e 
cuocete per circa 3-4 minuti per lato finché non saranno rosolate. Togliete dal fuoco e fate 
riposare per 3-5 minuti. 

4. Irrorate le bistecche con l’aceto balsamico e servitele su un letto di crescione. 


SPIEDINI KEBAB ALLA PERSIANA 


0,8 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 30 minuti 
Per 4 porzioni 


450 g di manzo magro senz’ossa (scamone o lombata), a cubetti 

1 cipolla grande, tagliata in quarti e fette spesse 

4 pomodori perini sodi, tagliati in fette spesse 

% cucchiaino di sale 

% cucchiaino di “lemon pepper”, misto di scorza di limone essiccata e pepe in grani 
schiacciati 

1 cucchiaio di sommacco (o sumac) (facoltativo) 

1 cucchiaino di olio di cocco 


1 tazza di foglie di spinaci crude 


1. Alternate i cubetti di manzo, la cipolla e i pomodori su quattro spiedini. Conditeli con 
sale, lemon pepper e sommacco, qualora lo utilizziate. 

2. Coprite il fondo di una bistecchiera con l’olio di cocco e scaldatelo a fuoco medio alto. 
Disponete gli spiedini e cuoceteli per 4-6 minuti per ogni lato, girandoli ogni tanto. 

3. Servite gli spiedini su un letto di foglie di spinaci. 


RAGÙ ALLA BOLOGNESE DI CARNE E VERDURE 


2,2 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 1 ora 
Per 6 porzioni 


2 cucchiaini di olio di cocco 

680 g di carne di manzo macinata (lombata o scamone) 
1 cipolla, tritata 

2 coste di sedano, tritate 

1 carota, tritata 

1 tazza di funghi champignon bianchi, tritati 

3 spicchi d’aglio, sminuzzati 

1 cucchiaio di foglie di origano fresco 

2 foglie di alloro 

1,6 kg di polpa di pomodoro 

1 tazza di foglie di basilico, tagliate alla chiffonade (arrotolate e tagliate) 


1. Versate l’olio in una casseruola capiente con il doppio fondo e riscaldatelo a fuoco medio. 
Aggiungete il macinato di manzo e cuocetelo per 3-4 minuti, finché non sarà leggermente 
rosolato. Scolate il grasso in eccesso lasciando la carne nella casseruola. Poi aggiungete la 
cipolla, il sedano, la carota, i funghi, l’aglio, l’origano e le foglie di alloro e saltate per 3-4 
minuti. 

2. Versate la polpa di pomodoro nella casseruola e portate a ebollizione. Abbassate la 
fiamma, coprite e lasciate sobbollire per 45 minuti. Togliete le foglie di alloro. 

3. Usate questo ragù per condire gli “Spaghetti” di zucca (p. 237), guarniti con una foglia di 
basilico. 


MAIALE AGLI AGRUMI DI SICILIA 


0,6 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 1 ora, più 1 ora per la marinatura 
Per 6 persone 


900 g di arrosto di maiale, di taglio centrale 

2 spicchi d’aglio, sminuzzati 

1 cucchiaino di semi di finocchio, schiacciati 

4 cucchiaino di semi di cumino, schiacciati 

1 cucchiaio di foglie di rosmarino fresco sminuzzate 
4 cucchiaino di pepe nero in grani schiacciati 

1 cucchiaio di olio d’oliva 

1 arancia, tagliata in fettine sottili 

1 tazza d’acqua 


1. Incidete la superficie dell’arrosto con un coltello e cospargetela di aglio, semi di 
finocchio e di cumino, rosmarino e pepe nero in grani; ungete la carne con l’olio e 
massaggiatela delicatamente con gli aromi. Trasferite l’arrosto in un sacchetto di plastica 
richiudibile e aggiungete le fettine di arancia. Chiudete e lasciate marinare in frigorifero per 
almeno 1 ora o per una notte. 

2. Preriscaldate il forno a 190 °C. Togliete la carne e le fettine di arancia dal sacchetto e 
disponeteli in una teglia da forno. Aggiungete l’acqua e coprite con l’alluminio; infornate 
per circa 40 minuti. 

3. Scoprite e continuate a cuocere l’arrosto per altri 15 minuti circa, irrorandolo ogni tanto 
con i suoi succhi, finché la temperatura interna della carne non avrà raggiunto i 70 °C (usate 
un termometro per carni). Affettate e servite con contorno di verdure o insalata. 


POLLO AL LEMONGRASS 


1,6 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 25 minuti, più 1 ora per la marinatura 
Per 4 porzioni 


3 spicchi d’aglio, sminuzzati 

1 scalogno grande, sminuzzato 

1 cucchiaio di curry in polvere 

1 peperoncino fresco, serrano o jalapefio, privato dei semi e sminuzzato 
2 gambi di lemongrass fresco, privati degli strati più esterni, sminuzzati 
680 g di petto di pollo disossato e senza pelle tagliato a cubetti di circa 2,5 cm di lato 
1 cucchiaio di tamari 

1 cucchiaio di olio di cocco 

2 cucchiai di acqua 

1 cucchiaio di zenzero fresco sminuzzato 

1 mazzo di bietola (all’incirca 450 g), tagliata 

4 cipollotti, parti verdi e bianche tagliate in fettine sottili 


1. In una ciotola di medie dimensioni, riunite l'aglio, lo scalogno, il curry, il peperoncino e 
il lemongrass. Aggiungete il pollo e il tamari e mescolate bene. Lasciate marinare in 
frigorifero per almeno 1 ora. 

2. Versate % cucchiaio di olio in una padella capiente o in un wok e riscaldatelo a fuoco 
alto. Aggiungete i cubetti di pollo marinato e saltateli per circa 8 minuti, girandoli spesso, 
finché non saranno ben rosolati su tutti i lati. Aggiungete l’acqua e continuate a cuocere per 
altri 5 minuti, finché il pollo non sarà profumato, glassato e risulterà ben cotto anche dentro 
quando lo infilzerete con una forchetta o un coltello. Togliete dal fuoco e mettete da parte. 
3. Pulite la padella con un foglio di carta assorbente e usatela per scaldare il % cucchiaio di 
olio rimanente. Aggiungete lo zenzero e saltatelo per 1 minuto. Unite la bietola e cuocete 
per 2 minuti, o finché la bietola non sarà appassita e lo zenzero fragrante. 

4. Trasferite la bietola su un piatto di portata e disponetevi sopra i bocconcini di pollo. 
Guarnite con i cipollotti e servite. 


COTOLETTA DI POLLO 


1,2 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 30 minuti 
Per 2 porzioni 


1 petto di pollo da 225 g disossato e senza pelle, tagliato a meta 
% tazza di farina di ceci 

1 cucchiaio di prezzemolo fresco tritato 

1 cucchiaino di aromi secchi misti (basilico, origano, rosmarino, maggiorana, timo) 
% di cucchiaino di peperoncino in scaglie 

2 uova grandi, solo gli albumi, leggermente sbattuti 

2 cucchiai di olio d’oliva 

2 tazze scarse di rucola 

% di cipolla rossa, a fettine sottili 

1 limone, solo il succo 

1 cucchiaio di scaglie di parmigiano 


1. Disponete i petti di pollo tra due fogli di carta da forno o di pellicola per alimenti e 
appiattiteli leggermente con un batticarne o un matterello. Preriscaldate il forno a 190 °C. 

2. In una ciotola bassa o in una tortiera per crostate, mescolate la farina di ceci, il 
prezzemolo, gli aromi secchi misti e il peperoncino in scaglie. Versate gli albumi in una 
ciotola media. Intingete ogni petto di pollo prima nell’uovo, poi nella farina aromatizzata, 
coprendolo bene. 

3. Versate 1 cucchiaio di olio d’oliva in una padella ampia adatta alla cottura in forno e 
scaldatelo a fuoco medio alto. Disponete il pollo nella padella e fate dorare ogni lato per 3-5 
minuti. Se necessario, traferite la padella nel forno e lasciate cuocere per altri 5-10 minuti 
per lato, finché la temperatura interna della carne non raggiungerà i 70 °C. 

4. Servite i petti di pollo su un letto di rucola e fettine di cipolla rossa. Irrorateli con il 
cucchiaio di olio d’oliva rimanente e con il succo di limone, e cospargeteli di scaglie di 
parmigiano. 


HAMBURGER DI POLLO AL LIMONE 


1 cucchiaino di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 50 minuti 
Per 2 porzioni 


225 g di came di pollo macinata 

2 scalogni, tritati 

2 cucchiai di coriandolo fresco tritato 

1 spicchio d’aglio, sminuzzato 

4 cucchiaino di peperoncino di Cayenna 
1 albume, leggermente sbattuto 

Sale e pepe nero appena macinato 

% cucchiaio di olio di cocco 

1 limone, tagliato a metà 


1. In una ciotola, mescolate tutti gli ingredienti tranne l’olio di cocco e il limone. Create 2 
hamburger con il composto e riponeteli in frigorifero per 30 minuti. 

2. Scaldate l’olio di cocco in una padella e cuocete gli hamburger a fuoco medio per circa 4 
minuti per lato, o finché non saranno cotti. 

3. Spremete il limone sugli hamburger e serviteli con contorno di insalata mista. 


POLLO IN-CAPPUCCIATO 


1 cucchiaino di zucchero 


Tempo di preparazione e cottura: 15 minuti 
Per 2 porzioni 


1 cucchiaio di olio di cocco 

225 g di came di pollo macinata 

1 spicchio d’aglio 

% lattina di castagne d’acqua cinesi, scolate e tritate 
% cucchiaio di salsa di ostriche 

1 cucchiaino e % di tamari 

2 cipollotti, parti verdi e bianche tritate 

2 foglie intere di lattuga cappuccio 


1. Riscaldate un wok o una padella capiente a fuoco alto. Aggiungete l’olio e roteate la 
padella per coprirne bene la superficie. Aggiungete il pollo e l’aglio e saltateli per 6-8 
minuti, finché il pollo non sarà ben cotto. Lasciate che resti brodoso ed eliminate il liquido 
in eccesso. 

2. Abbassate la fiamma e aggiungete le castagne d’acqua, la salsa di ostriche, il tamari e i 
cipollotti. 

3. Tagliate le foglie di lattuga in modo da formare due coppette. Sporzionate il pollo e 
posatelo sulla lattuga prima di servirlo. 


POLLO ALL’ASIATICA CON BOK CHOY 


2,2 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 40 minuti, più 2 ore per la marinatura 
Per 2 porzioni 


1 cucchiaio di tamari 

1 cucchiaio di aceto di riso 

% cucchiaino di olio di sesamo scuro 

% cucchiaio di zenzero fresco grattugiato 

1 petto di pollo intero senza pelle e privato dell’osso centrale (2 metà) 
225 g di bok choy (cavolo cinese) a striscioline 

5 funghi secchi shiitake 

% di tazza di brodo di pollo 

% cucchiaio di maizena 


1. Mescolate il tamari, l’aceto, l’olio di sesamo e lo zenzero in una ciotola. Mettete il pollo 
in un sacchetto di plastica e versatevi sopra la marinatura. Chiudete e agitate per coprirlo 
bene e lasciatelo marinare per almeno 2 ore. Al momento di cominciare a cucinare, togliete 
il pollo dal sacchetto e conservate la marinatura. 

2. Disponete il pollo nel cestello di una vaporiera in bambù. Fate bollire dell’acqua in una 
casseruola media e collocatevi sopra la vaporiera. Copritela e cuocete al vapore per 6 
minuti. Girate il pollo e fatelo cuocere per altri 6 minuti. Mettete il bok choy sopra al pollo 
e cuocete ancora per circa 5 minuti, finché il pollo non sarà cotto e il bok choy morbido. 

3. Versate la marinatura in un pentolino e riscaldatela a fuoco medio insieme con i funghi. 
Fate sobbollire per circa 5 minuti, finché i funghi non saranno teneri. 

4. In una ciotolina, mescolate la maizena con un po’ di brodo di pollo in modo da creare una 
poltiglia. Aggiungetela alla marinatura ai funghi insieme al brodo rimanente e fate 
sobbollire il composto per altri 2-3 minuti, finché la salsa non si sarà addensata. 


5. Impiattate il pollo con il bok choy, irroratelo con la salsa e servite. 


POLLO AL MARSALA 


2,6 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 30 minuti 
Per 2 porzioni 


1 petto di pollo intero senza pelle e privato dell’osso centrale (2 meta) 
1 cucchiaio di farina di riso 

% di cucchiaino di sale 

% di cucchiaino di pepe nero appena macinato 

4 cucchiaino di olio di cocco 

% di tazza di funghi a fettine 

44 di tazza di Marsala 

4 di tazza di brodo di pollo 

1 cucchiaio di succo di limone fresco 

% cucchiaio di prezzemolo fresco tritato 


1. Disponete le due metà di petto di pollo tra due fogli di carta da forno o pellicola per 
alimenti e appiattitelo leggermente con un batticarne o un matterello. Mescolate la farina, il 
sale e il pepe e intingete il pollo nel composto. Scuotete via quello in eccesso. 

2. Versate l’olio in una padella capiente e scaldatelo a fuoco medio alto. Aggiungete il pollo 
e rosolatelo per circa 3 minuti per lato. Togliete la carne e tenetela da parte. 

3. Mettete i funghi, il Marsala, il brodo e il succo di limone nella padella e fate sobbollire 
per 10 minuti, o finché il composto non si sarà ridotto a vë di tazza. 

4. Trasferite di nuovo il pollo nella padella, girandolo per coprirlo bene. Coprite e cuocete 
per circa 5 minuti, finché il pollo non sarà ben cotto. Spolveratelo con il prezzemolo e 
servite. 


POLLO E ASPARAGI SALTATI 


1,4 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 25 minuti 
Per 2 porzioni 


1 cucchiaio di olio di cocco 

1 spicchio d’aglio, sminuzzato 

1 cucchiaio di zenzero fresco sminuzzato 

225 g di petto di pollo disossato e senza pelle, a striscioline 
1 scalogno tritato 

% di tazza di asparagi freschi, tagliati 

2 cucchiai di tamari 

% di tazza di acqua 

60 g di mandorle sgusciate e pelate 


1. Riscaldate un wok o una padella capiente a fuoco alto. Aggiungete l’olio e roteate la 
padella per coprirne bene la superficie. Aggiungete l’aglio, lo zenzero e il pollo e saltateli 
per 1-2 minuti, finché il pollo non diventerà bianco. 

2. Aggiungete lo scalogno e gli asparagi e saltate per altri 2 minuti. Abbassate la fiamma e 
fate sobbollire per altri 2 minuti. 


3. Incorporate il tamari e l’acqua. Coprite e fate sobbollire ancora per 1-2 minuti, finché il 
pollo non sarà cotto e gli asparagi teneri ma ancora sodi. Aggiungete le mandorle, girate 
rapidamente e servite. 


POLLO ALLA LIGURE 


3,6 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 1 ora 
Per 4 porzioni 


1 tazza di ceci cotti 

1 cucchiaio di olio di cocco 

3 tazze di foglie di cavolo riccio a striscioline 
2 spicchi d’aglio, sminuzzati 

4 cipollotti, parti verdi e bianche tritate 

2 cucchiai di parmigiano grattugiato 

1 cipolla grande, tritata 

1 pomodoro maturo grande, a dadini 

1 mazzetto di menta fresca, solo le foglie 

680 g di petti di pollo disossati e senza pelle, leggermente battuti 
1 limone, a fettine 

4 cucchiaino di peperoncino in scaglie 

2 tazze di acqua o brodo di pollo 


1. Preriscaldate il forno a 200 °C. In una ciotola media, schiacciate leggermente i ceci con 
una forchetta. 

2. Versate l’olio in una padella capiente e riscaldatelo a fuoco medio alto. Aggiungete il 
cavolo riccio e l’aglio e saltate per 2 minuti. Aggiungete i ceci e infine incorporate i 
cipollotti e il formaggio. Lasciate raffreddare. 

3. Spargete l’aglio e il pomodoro sul fondo di una teglia da forno di 22 x 30 cm. Copriteli 
con le foglie di menta. 

4. Ricoprite delicatamente i petti di pollo con il composto di ceci e disponeteli nella teglia. 
Guarniteli con le fettine di limone e il peperoncino in scaglie e versate l’acqua o il brodo 
tutt'intorno alla carne. 

5. Coprite la teglia con l’alluminio e infornate per 30-35 minuti. Scoprite e cuocete per altri 
10-15 minuti, finché i petti di pollo non saranno ben cotti. Serviteli irrorandoli con i loro 
succhi. 


CAVOLO RIPIENO DESTRUTTURATO 


3,4 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 1 ora 
Per 4 persone 


2 cucchiaini di olio di cocco 

1 cipolla media, tritata 

2 carote piccole, a julienne 

450 g di came di tacchino macinata 

4 tazze di cavolo cappuccio a striscioline 
800 g di polpa di pomodoro 


1 tazza di purea di pomodoro confezionata (o 3 pomodori medi frullati alla massima 
velocità con un robot da cucina) 
% di tazza di aceto di mele 


1. Versate l’olio in una padella capiente e scaldatelo a fuoco medio. Aggiungete la cipolla e 
le carote e saltate per 5 minuti. Aggiungete anche la carne di tacchino e rosolatela per 5 
minuti, poi anche il cavolo e continuate a saltare per altri 2 minuti. 

2. Versate la polpa e la purea di pomodoro insieme all’aceto. Portate a ebollizione, poi 
riducete la fiamma, coprite e lasciate sobbollire per 45 minuti. Servite in ciotole. 


HAMBURGER DI TACCHINO 


1,4 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 30 minuti 
Per 2 porzioni 


225 g di petto di tacchino macinato 

1 spicchio d’aglio, sminuzzato 

% cucchiaino di miscela di spezie cajun 
Un pizzico di pepe nero appena macinato 
2 cucchiai di salsa teriyaki 

1 cipolla, tagliata in fette di 0,5 cm circa 
2 cucchiaini di olio di cocco 


1. Amalgamate la carne di tacchino, l’aglio, le spezie cajun, il pepe nero e la salsa teriyaki 
in una ciotola capiente. Suddividete il composto e create due hamburger. 

2. Versate 1 cucchiaino di olio di cocco in una padella e scaldatelo a fuoco medio. 
Aggiungete le fette di cipolla e saltatele per circa 5 minuti finché non saranno tenere e 
rosolate. Togliete la cipolla e mettetela da parte. 

3. Aggiungete il cucchiaino di olio di cocco rimanente nella padella e disponetevi gli 
hamburger. Cuoceteli per 5-10 minuti a fuoco medio, girandoli per rosolare entrambi i lati, 
finché non saranno ben cotti. 

4. Impiattate gli hamburger di tacchino e guarniteli con le fette di cipolla. Servite su un letto 
di insalata mista. 


ROLLE DI TACCHINO CON FORMAGGIO DI CAPRA E SPINACI 


3,4 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 1 ora e 15 minuti 
Per 4 porzioni 


450 g di petto di tacchino disossato e senza pelle 
Sale 

1 patata dolce, sbucciata e tagliata a fettine sottili 
1 tazza di foglie di spinacino 

% di tazza di ciliegie surgelate non dolcificate 

44 di noci pecan, tritate 

2 spicchi d’aglio, sminuzzati 

% di tazza di formaggio greco, sbriciolato 

2 cucchiai di farina di riso 

1 cucchiaino di olio di cocco 


Pepe nero appena macinato 


1. Preriscaldate il forno a 190 °C. Mettete il petto di tacchino tra due fogli di carta da forno 
o di pellicola per alimenti e battetela leggermente con un batticarne o un matterello. Salatela 
appena. 

2. Disponete le fettine di patata dolce, lo spinacino, le ciliegie, le noci pecan, l’aglio e il 
formaggio di capra sulla fetta di tacchino. Arrotolatela ben stretta, legate il rollè con lo 
spago e spolveratelo di farina di riso. 

3. Coprite con l’olio di cocco il fondo di una padella adatta alla cottura in forno, scaldatelo a 
fuoco medio, aggiungete il rollè di tacchino e rosolatelo su tutti i lati. Coprite la padella e 
mettetela in forno. Cuocete per 30-45 minuti, o finché non sarà ben cotto. 

4. Lasciate riposare il rollè per 10 minuti prima di tagliarlo e servitelo così o con contorno 
di verdure a vostra scelta. 


Contorni 


CRAUTI FATTI IN CASA (VERDURE FERMENTATE) 


0,8 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 30 minuti, più 7 giorni per la fermentazione 
Per 16 porzioni 


5 cucchiai di sale fino 
950 ml di acqua 
2 cavoli cappuccio e/o rossi, privati del torsolo e tagliati a striscioline 


1. Mescolate 3 cucchiai di sale e l’acqua in una ciotola capiente. Lasciate riposare finché il 
sale non si sarà completamente disciolto nell’acqua. (Oppure versate il sale in 475 ml di 
acqua calda, girate e aggiungete i restanti 475 ml di acqua fredda). 

2. Mettete i cavoli in una ciotola capiente e cospargeteli uniformemente con 1 cucchiaio di 
sale. Massaggiateli e strizzateli con le mani in modo che rilascino i propri succhi nella 
ciotola. 

3. Trasferite i cavoli e i loro succhi in dieci barattoli di vetro da 350 g o in una pignatta da 4 
litri pressandoli bene. Cospargeteli con il cucchiaio di sale rimanente. L’acqua rilasciata dai 
cavoli potrebbe ricoprirli completamente. Se così non fosse, aggiunte l’acqua salata per 
sommergerli. Il livello del liquido dovrà arrivare a non più di 2,5 cm dal coperchio. Se i 
cavoli dovessero galleggiare in superficie, pressateli con un piattino o un peso. 

4. Riponete i barattoli o la pignatta in un luogo caldo e buio della vostra cucina, come una 
dispensa o un ripostiglio. Lasciate fermentare i cavoli per almeno 7 giorni; ogni 3 giorni 
svitate e riavvitate i coperchi, qualora abbiate utilizzato i barattoli, in modo da alleggerire la 
pressione interna. Controllate a intervalli regolari che i cavoli restino sommersi e 
aggiungete altra acqua salata, se necessario. 

5. Dopo 7 giorni, assaggiate i crauti. Se non incontrano ancora i vostri gusti, aspettate un 
altro giorno e assaggiateli di nuovo, e così via, finché non acquisiranno il sapore desiderato. 
6. Trasferite i barattoli nel frigorifero per rallentarne l’ulteriore fermentazione e assestame il 
sapore. Se avete utilizzato una pignatta, sporzionate i crauti in barattoli o contenitori in 
vetro per conservarli in frigorifero. 


FUNGHI CALDI & SPINACI 


2,2 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 15 minuti 
Per 4 porzioni 


2 cucchiai di miso bianco 

2 cucchiai di aceto di riso (senza zucchero) 

1 cucchiaio di olio di cocco 

1 tazza di funghi champignon bianchi a fettine 
1 tazza di cappelle di funghi shiitake a fettine 
1 tazza di funghi champignon marroni a fettine 
1 scalogno grande, sminuzzato (facoltativo) 


400 g di foglie di spinaci o spinacino 
2 cucchiai di mandorle in scaglie 


1. Sbattete il miso e l’aceto in una ciotolina. 

2. Versate % cucchiaio di olio in una padella capiente e riscaldatelo a fuoco medio alto. 
Aggiungete % tazza di ogni varietà di funghi e lo scalogno e saltateli per 3 minuti, o finché i 
funghi non cominceranno a imbrunire. Aggiungete il resto dei funghi. Versatevi sopra il 
composto di miso e cuocete per un altro minuto. 

3. Disponete gli spinaci in una ciotola di servizio. Versatevi sopra il composto di funghi, 
aggiungete le mandorle e mescolate. Serviteli caldi. 


CECI SPEZIATI ALL’INDIANA 


3,5 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 25 minuti 
Per 4 porzioni 


2 cucchiaini di olio di cocco 

4 cipolla, tritata 

1 cucchiaio di garam masala (o di curry in polvere di ottima qualità) 
2 cucchiai di concentrato di pomodoro 

425 g di ceci in scatola, sgocciolati e sciacquati 

1 tazza di cimette di cavolfiore 

400 g di brodo vegetale 

% di tazza di foglie di coriandolo fresco, tritate 

% di tazza di yogurt greco al naturale 


1. Versate l’olio di cocco in una casseruola capiente e riscaldatelo a fuoco medio alto. 
Aggiungete la cipolla e il garam masala e saltateli per 2-3 minuti, finché la cipolla non sarà 
morbida e profumata di spezie. Versatevi il concentrato di pomodoro e cuocete per 1 
minuto. 

2. Aggiungete i ceci, il cavolfiore e il brodo vegetale. Portate a ebollizione, poi abbassate la 
fiamma e lasciate sobbollire per 10-12 minuti, finché le cimette non saranno tenere. Se il 
composto vi sembra troppo denso, aggiungete un po’ di acqua o di brodo vegetale. 

3. Guamite ogni porzione con il coriandolo e un cucchiaino di yogurt. 


“RISO” PILAF AL CAVOLFIORE 


0,6 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 30 minuti 
Per 8 porzioni 


1 cavolfiore, privato del torsolo 

2 cucchiai di olio di cocco 

2 cucchiai di cipolla tritata 

2 coste di sedano, tritate 

1 spicchio d’aglio, sminuzzato 

4 tazza di brodo di pollo 

% di cucchiaino di semi di finocchio 
% di cucchiaino di origano secco 
Un pizzico di curry in polvere 


% di tazza di mandorle in scaglie, tostate 


1. Grattugiate il cavolfiore con una grattugia per formaggi o un robot da cucina munito 
dell’apposito disco. 

2. Versate l’olio di cocco in una padella capiente e scaldatelo a fuoco medio. Aggiungete la 
cipolla, il sedano, l’aglio e il cavolfiore. Saltate per 2 minuti. 

3. Aggiungete il brodo e le spezie. Rosolate per altri 10 minuti circa. Togliete la padella dal 
fuoco. Incorporate le mandorle tostate e servite. 


BROCCOLI ARROSTITI CON SCALOGNO E LIMONE 


2,1 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 20 minuti 
Per 2 porzioni 


2 tazze di cimette di broccolo 

14 di tazza di scalogno a fettine sottili 
1 cucchiaino di olio d’oliva 

Sale e pepe nero appena macinato 

4 limone piccolo, solo il succo 


1. Preriscaldate il forno a 230 °C. Mescolate i broccoli con lo scalogno, l’olio il sale e il 
pepe. 

2. Distribuite i broccoli sul fondo di una teglia da forno capiente e arrostiteli per 10-12 
minuti, finché i broccoli non saranno teneri e la loro base leggermente abbrustolita. 
Toglieteli dal forno e irrorateli con il succo di limone. Mescolate delicatamente e servite. 


“SPAGHETTI” DI ZUCCA 


1,6 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 40 minuti 
Per 4 porzioni 


1 zucca a spaghetti 
Sale e pepe nero appena macinato 


1. Preriscaldate il forno a 200 °C. Tagliate la zucca a metà nel senso della lunghezza. 
Rimuovete i semi. Disponete le due metà in una teglia da forno capiente, appoggiandole 
direttamente sulla polpa; coprite il fondo della teglia con circa 1 cm di acqua. Infornate per 
30 minuti, o finché la zucca non sarà tenera. 

2. Lasciate intiepidire le due metà, poi giratele. Grattate via la polpa con i rebbi di una 
forchetta. Verrà via in filamenti simili a spaghetti. Condite con sale e pepe a piacere e 
servite come contorno o al posto della pasta. 


BARCHETTE DI AVOCADO CON SALSA MESSICANA FATTA IN CASA 


0,9 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 30 minuti 
Per 2 porzioni 


2 pomodori grandi, privati dei semi e tagliati a dadini 
1 peperoncino serrano o jalapeno, tritato 
¥ di tazza di cipollotti, parti verdi e bianche tritate 


2 cucchiai di coriandolo fresco tritato 

2 cucchiai di succo di limone fresco 

% di cucchiaino di sale 

1 avocado, tagliato a meta, privato del nocciolo 


1. Mettete tutti gli ingredienti, eccetto l’avocado, in una ciotola e mescolateli bene. 
Riponete in frigorifero per 20 minuti. Servite la salsa dentro le due metà di avocado da cui 
avrete scavato via un po’ di polpa. 


CAVOLO RICCIO SALTATO PICCANTE 


2,8 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 20 minuti 
Per 6 persone 


1 cucchiaio di olio di cocco 

2 cucchiaini di aglio sminuzzato 

% tazza di brodo di pollo 

1 mazzo grande di cavolo riccio, privato degli steli e tritato grossolanamente 
% di cucchiaino di peperoncino in scaglie 

Pepe nero appena macinato 


1. Versate l’olio in una padella profonda e riscaldatelo a fuoco medio. Aggiungete l’aglio e 
il brodo; girate. Aggiungete anche il cavolo riccio a manciate, girandolo per fare spazio ad 
altre foglie, man mano che appassisce nella cottura. 

2. Coprite e cuocete per 10-15 minuti girando ogni tanto, finché il cavolo non sarà tenero. 

3. Condite con peperoncino e pepe a piacere. 


CAVOLO APPASSITO 


0,6 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione e cottura: 20 minuti 
Per 6 porzioni 


1 cucchiaino di olio di cocco 

6 tazze di cavolo cappuccio o di Pechino, affettato 
% di tazza di brodo di pollo 

Pepe nero appena macinato 

4 cucchiaino di semi di cumino 

2 cucchiaini di aceto di mele 


1. Versate l’olio in un forno olandese o in una pentola capiente e riscaldatelo a fuoco medio. 
Aggiungete il cavolo e il brodo e fateli sobbollire per 3-4 minuti, girando ogni tanto, finché 
il cavolo non comincerà ad appassire. Incorporate il pepe. 

2. Ponete i semi di cumino in un pentolino e tostateli a fuoco medio per 1 minuto, agitando 
frequentemente la padella. 

3. Aggiungete i semi tostati e l’aceto di mele al cavolo e cuocetelo per altri 15 minuti, 
girando ogni tanto, finché non sarà tenero. 


Spuntini “dolci” 


FRUTTI DI BOSCO & PANNA 


2,1 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 5 minuti 
Per 1 porzione 


170 g di yogurt greco al naturale 

4 cucchiai di panna montata 

45 tazza di frutti di bosco misti (mirtilli, fragole, more) 
Una foglia di menta, per guarnire 


1. Mescolate lo yogurt e la panna montata. Incorporate i frutti di bosco. Guarnite con la 
foglia di menta, se lo desiderate. 


CIOCCOLATINI AL BURRO DI FRUTTA SECCA DI JOEL E SANDI 


0,2 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 15 minuti, più 25 minuti per far raffreddare 
Per 16 porzioni, 2 cioccolatini a porzione 


5 cucchiai di crema di cocco concentrata (burro di cocco) 

5 cucchiai di olio di cocco (meglio se in forma liquida) 

6 cucchiai di cacao amaro in polvere biologico (vd. Nota) 

1 cucchiaio di cannella in polvere 

1 cucchiaino di estratto di vaniglia 

1 cucchiaino di dolcificante luo han guo (monk fruit) 

3 cucchiai di burro di frutta a guscio a vostra scelta (anacardi, semi di girasole, mandorle) 


1. Amalgamate in una ciotola tutti gli ingredienti, eccetto il burro di frutta a guscio. Versate 
% cucchiaino di composto in ogni stampo di una teglia per 16 mini muffin. Riponete in 
freezer per circa 10 minuti. Mettete da parte il composto rimanente. 

2. Mettete % di cucchiaino di burro di frutta a guscio sopra ogni “bicchierino” congelato. 
Aggiungete 4 cucchiaino di composto di cacao sul burro e riponete nuovamente in freezer 
per circa 15 minuti per far solidificare i cioccolatini. 


Nota: Il cacao amaro in polvere biologico è meno lavorato del cioccolato e si può trovare 
facilmente nei supermercati o nelle botteghe biologiche. 


DELIZIA AL LIMONE DI JOY 


0,2 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 5 minuti, più 2 ore per far raffreddare 
Per 1 porzione 


1 tazza di latte di mandorle non dolcificato 
2 cucchiai di semi di chia 
1 cucchiaino di cannella in polvere 


12 gocce di stevia alla vaniglia 
1 cucchiaino di estratto di limone 


1. Mescolate tutti gli ingredienti in una ciotola media. Riponete in freezer per 2 ore. Servite 
fredda la vostra delizia. 


MOUSSE DI CACAO, AVOCADO E SEMI DI CHIA 


0,6 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 15 minuti, più 1 ora per far raffreddare 
Per 4 porzioni 


1 avocado 

1⁄4 di tazza di cacao amaro in polvere biologico 
1 cucchiaino di estratto di vaniglia 

1 tazza di latte di mandorle non dolcificato 

2 cucchiai di semi di chia 


1. Riunite la polpa di avocado, l’estratto di vaniglia e il latte di mandorle in un robot da 
cucina e frullateli finché il composto non sarà omogeneo. Incorporate i semi di chia. 
Trasferite il composto in una ciotola media e riponete in frigorifero per 1 ora. Dividete la 
mousse in coppette e servitela fredda. 


BUDINO COCCO E FRUTTA A GUSCIO 


0,6 cucchiaini di zucchero 
Tempo di preparazione: 15 minuti, più 1 ora per far raffreddare 
Per 4 porzioni 


4 tazza di burro di mandorle 

3 cucchiai di farina di mandorle 

3 cucchiai di scaglie di cocco non dolcificate 
1 cucchiaino di olio di cocco 

1 cucchiaino di cannella in polvere 

6-8 gocce di stevia alla vaniglia (facoltative) 
3 cucchiai di semi di chia 


1. Riunite in un robot da cucina il burro e la farina di mandorle, il cocco e l’olio di cocco, la 
cannella e la stevia, qualora la utilizziate, e frullateli fino a ottenere un composto omogeneo. 
Incorporate i semi di chia, poi trasferite in una ciotola piccola e riponete in frigorifero per 1 
ora. Dividete il budino in coppette e servitelo freddo. 


GELATO DI KEFIR 


0,5 cucchiaini di zucchero per la versione alla vaniglia 

0,6 cucchiaini di zucchero per la versione al cioccolato 

0,7 cucchiaini di zucchero per la versione alle fragole 

Tempo di preparazione: 15 minuti, più 1 ora per far raffreddare 
Per 12 porzioni (1,4 l di gelato) 


2 uova grandi 
% di tazza di dolcificante luo han guo (monk fruit) o % di cucchiaino di stevia liquida 
(aromatizzata, se preferite) 


2 tazze di kefir 
1 tazza di panna fresca liquida (o di panna di kefir realizzata facendo fermentare la panna 
fresca liquida con i grani di kefir) 

2 cucchiaini di estratto di vaniglia 


Per il gelato al cioccolato 
3 di tazza di cacao amaro in polvere biologico 


Per il gelato alla fragola 
1 tazza di fragole schiacciate 


1. Sbattete bene le uova e aggiungete il dolcificante. Incorporatevi il kefir, la panna e 
l’estratto di vaniglia. 

2. Aggiungete il cacao in polvere o le fragole, se desiderate. 

3. Trasferite il composto in una gelatiera e seguite le istruzioni della casa produttrice per 
realizzare il gelato. Riponetelo in frigorifero per farlo solidificare. 


Nota: Questa ricetta contiene uova crude. State attenti quando consumate uova crude, 
perché potrebbero essere contaminate dal batterio della salmonella. 

Potete utilizzare la stevia aromatizzata per provare nuovi gusti. Consultate le Risorse, p. 
274, per trovare qualche esempio. 


Capitolo 14 


Kit di sopravvivenza 


Ogni volta che si cambiano radicalmente le proprie abitudini ci sono 
sempre delle difficolta iniziali. Fortunatamente, quelle che accompagnano 
la mia dieta sono di breve durata. I cambiamenti che apporterete alla vostra 
alimentazione sono pensati per sostenere questo passaggio da una dieta 
ricca di carboidrati (o probabilmente povera di verdure) a una che si 
concentra su verdure non amidacee e frutta povera di zuccheri, su grassi 
sani, proteine, frutta a guscio e semi. Ma dovrete inevitabilmente avere a 
che fare con situazioni che metteranno alla prova la vostra determinazione — 
e la vostra creatività. Questo “kit di sopravvivenza” vi aiuterà ad applicare 
la mia dieta in qualsiasi luogo e condizione, in modo che possiate 
perseguire il vostro obiettivo e perdere peso. 


Come mangiare fuori casa senza dover gettare la 
spugna 


Se vi preoccupa il pensiero di cosa fare quando dovrete mangiare fuori 
casa, lasciate che allevii le vostre paure. Mangiare fuori non é cosi difficile 
come potreste pensare. Certo, non potrete mangiare panini, pasta o patatine 
fritte come al solito, ma avrete sempre la possibilita di scegliere, ovunque 
andiate. Leggete attentamente questa sezione e non avrete problemi la 
prossima volta che mangerete fuori. 

Una semplice soluzione per trovare qualcosa da ordinare è abbastanza 
ovvia: prendete un’insalata che contenga proteine, che siano sotto forma di 
pollo, manzo, pesce o gamberi. Molti ristoranti le includono nel menu. Ma 
ci sono alcune cose cui dovrete fare attenzione. Dovrete essere certi che la 
carne o il pesce presenti nell’insalata non siano impanati. Chiedete anche di 
non aggiungere crostini o simili. 

Un'altra ottima soluzione è ordinare un gustoso sandwich senza pane, 
insieme a un contorno di insalata. Invece di mangiare prima l’insalata, 
mettete il ripieno del sandwich (senza pane) sopra l’insalata e gustatela. 
Assicuratevi solo che il ripieno non contenga panature. Per esempio, un 
panino con pollo grigliato e formaggio potrebbe fare al caso vostro. Invece 
di rimpiangere i sandwich di un tempo, fate come vi ho suggerito. Non solo 
gusterete un pasto delizioso, ma mangerete anche una sana porzione di 
verdure fresche. Bon appétit! 

Un’altra possibilità ancora è ordinare una portata principale a base di 
proteine insieme a un contorno di verdure. Manzo, maiale, pollo, pesce e 
crostacei alla griglia sono piatti molto diffusi. Non dovrete far altro che 
rinunciare a patate, patatine fritte e altri contorni amidacei e riempire il 
vostro piatto di insalata o di qualsiasi altra verdura non amidacea presente 
sul menu. Di nuovo, state alla larga da carne e pesce impanati, così come da 
salse dense cui potrebbero aver aggiunto della farina (è più comune di 
quanto non pensiate). 

Come potete vedere, mangiare fuori non è un labirinto senza uscita di soli 
carboidrati, come avreste potuto pensare. Avrete sempre la possibilità di 


scegliere; dovete solo sapere cosa cercare ed essere creativi. Alcuni 
ristoranti sono più adatti di altri, quanto a scelta, e più disponibili, e a volte 
dimenticheranno le vostre richieste e vi porteranno comunque il pane 
(mettetelo da parte: non toccate quel panino!), ma avrete sicuramente la 
possibilità di gustare un piatto delizioso ovunque andiate. 


Come gestire un invito a cena 


La temuta cena con i vostri parenti italiani, riuscite a immagi-nare la scena: 
un tripudio di pasta, pane a ogni morso, squisiti dessert in grado di tentare 
persino il più devoto seguace della mia dieta. Questo potrebbe essere 
senz'altro il peggior scenario possibile quando si pensa a un invito a cena, 
quindi cerchiamo di capire come potreste venirne fuori senza mettere su 4 
chili o alienarvi le simpatie dei vostri cari, vi va? Se ce la fate, potete 
riuscire in tutto. 

Primo passo: almeno qualche giorno prima della cena (preferibilmente una 
settimana), telefonate al vostro ospite e fategli sapere che state seguendo 
una dieta che esclude pane, pasta, patate o dolci. Ditegli che gli siete 
enormemente grati per tutto il lavoro di preparazione che sta dietro a un 
evento simile, e che vorreste preparare qualcosa anche voi. Chiedete se ci 
saranno alimenti proteici (che non siano annegati nella pasta o impanati), 
come pollo o pesce. Qualora non siano previsti dal menu, offritevi di 
portare qualcosa. Oppure, chiedete al vostro ospite se per lui è un problema 
il fatto che prepariate una pasta a basso contenuto di carboidrati (consultate 
le Risorse, p. 274, per trovare ottime alternative). Mettendovi in contatto 
con lui per tempo, avrete molte più possibilità di mangiare qualcosa senza 
dovervi riempire il piatto di fagiolini ed evitare le occhiate imbarazzate 
degli altri commensali. Questa telefonata è essenziale per il vostro successo. 
Passo successivo: prima di uscire per andare alla cena, mangiate qualcosa. 
È probabile che vi ritroverete davanti a pile di pietanze invitanti e deliziose, 
che potrebbero mettere alla prova la vostra forza di volontà. Se andrete alla 
cena con lo stomaco semi-pieno, vi sarà più semplice restare in carreggiata. 
Potete farcela. Credo in voi. Dopo che ci sarete riusciti, invitate i 
commensali a una cena a casa vostra. Mostrate loro com’è facile mangiare 
alimenti salutari e deliziosi senza sentirsi inappagati. Magari alla prossima 
cena vi verranno offerte più alternative. 


Abbiate sempre un programma 


E importante pensare in anticipo agli alimenti che mangerete nel corso 
della settimana entrante. So che ve l’ho già detto, ma vale la pena ripeterlo: 
Abbiate sempre un programma. Pianificando i vostri giorni e settimane, 
moltiplicherete le vostre probabilità di successo. Ritagliatevi un po’ di 
tempo ogni week-end per pensare a cosa mangerete durante la settimana 
successiva. Cosa mangerete per colazione? Pranzo? Cena? Che dire degli 
spuntini? E dei dessert? Potete mangiare per pranzo gli avanzi della sera 
prima? Pianificatelo. Se farete un programma, è meno probabile che vi 
ritroviate affamati e a corto di valide alternative. Non mettetevi nelle 
condizioni di ritrovarvi nei guai. Prendetevi qualche minuto ogni fine 
settimana per pianificare e mettere in pratica il vostro programma facendo 
la spesa e preparando qualcosa. 

Come avete scoperto nel Capitolo 10, sono una grande fan della borsa 
termica, che riempio con pasti e spuntini che mi accompagnano nell’arco 
della giornata. Prendete l’abitudine di prepararvi il pranzo e gli spuntini la 
sera prima, in modo che possiate metterli nella borsa termica e uscire di 
casa senza rinunciare ai vostri soliti ritmi mattutini. Questo semplice 
espediente vi aiuterà moltissimo nel raggiungere il vostro obiettivo, 
soprattutto se il vostro lavoro vi lascia poco tempo per cucinare e mangiare. 


Deliziose alternative ai carboidrati 


Veniamo a quegli sfizi a base di carboidrati che amavate tanto: sarete felici 
di sapere che esistono valide alternative a questi alimenti approvate dalla 
mia dieta. Uno dei modi migliori per gustare prodotti da forno poveri di 
zuccheri è usare farina di mandorle e di cocco per realizzarli. Se vi piaceva 
sgranocchiare i cracker, utilizzate queste farine per farli. Se invece vi 
mancano i biscotti, potete ricorrere sempre a queste farine e sostituire lo 
zucchero con dolcificanti naturali come la stevia, l’eritritolo e il luo han guo 
(monk fruit). Consultate le Risorse, a p. 275, per conoscere un fantastico 
sito internet ricco di deliziose ricette. Se non siete il genere di persona a cui 
piace realizzare in casa prodotti da forno, ma non volete rinunciare a 
cracker e patatine, ne esistono alcuni che potrete mangiare in modiche 
quantità e che vi permetteranno di continuare a sgranocchiare qualcosa 
(consultate le Risorse, a p. 274). 

Infine, per gli amanti della pasta, ne ho trovata una varietà a basso 
contenuto di carboidrati che ha un sapore delizioso (nelle Risorse, a p. 274, 
per trovare qualche consiglio su questi e altri alimenti). Un’altra possibile 
soluzione è utilizzare una mandolina, o tagliaverdure, a spirale, che vi 
permetterà di trasformare una zucchina cruda in “spaghetti”. Potete saltarli 
in padella per qualche istante, o servirli crudi per gustare una “pasta” 
alternativa deliziosa e nutriente. Oppure potete ricorrere alla zucca a 
spaghetti (perché pensate che si chiami così?). Andate a p. 237 per trovare 
la ricetta degli “Spaghetti” di zucca. 


Guida pratica alla spesa 


Dopo qualche settimana di dieta, noterete un fatto molto interessante: che il 
modo in cui fate la spesa sta cambiando. Vi hanno mai consigliato di 
percorrere il perimetro del supermercato o dell’alimentari in cui vi servite 
per trovare gli alimenti più sani? Quando seguirete le indicazioni della mia 
dieta, vi accorgerete che avete cominciato a farlo in modo del tutto naturale. 
Per lo più, le corsie al centro dei negozi di generi alimentari sono piene di 


“non-alimenti” confezionati, ben reclamizzati e ricchi di zuccheri e 
carboidrati. Dovrete stare alla larga da queste corsie, e potrete farci una 
rapida capatina solo quando avrete bisogno di comprare condimenti e 
spezie, o caffè e tè. 

Riempite il carrello di verdure non amidacee, frutta povera di zuccheri, 
proteine, grassi sani, frutta a guscio e semi. Il vostro carrello conterrà solo 
ciò che volete mangiare e si lascerà alle spalle gli alimenti che tendono a 
“saltare” dentro il carrello senza che ve ne accorgiate. Sapete di cosa parlo: 
biscotti, cracker, patatine, ciambelle. Limitatevi ad aggirare quelle corsie e 
andate dritti per la vostra strada: quella che vi condurrà a un intestino sano. 
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Lista della spesa 


La lista che segue vi dà un’idea di cosa comprerete ogni settimana nel 
negozio di generi alimentari per avere tutto ciò che vi servirà per rispettare 
la mia dieta. Usatela come spunto per pianificare la vostra alimentazione. 
Avere una lista a portata di mano vi aiuterà a organizzare la vostra spesa e a 
non farvi distrarre da alimenti di cui non avete bisogno (consultate le 


Risorse, p. 274, per trovare i cracker e la pasta a basso contenuto di 


carboidrati che potrete mangiare “in caso d’emergenza”). 


Proteine 


Arrosto di maiale 

Bacon di tacchino 

Brodo di pollo 

Burro di mandorle 

Carne di tacchino essic- 
cata 

Carne magra di manzo 
macinata 

Ceci 

Cheddar 

Fagioli cannellini 

Fesa di tacchino in fette 

Filetti di pollo 

Fiocchi di latte 

Formaggio erborinato 

Frutta a guscio mista 

Kefir 

Latte di mandorle non 
dolcificato 

Latticello 

Parmigiano 

Pollo 

Salsicce di pollo 

Semi di girasole 

Tahina 

Uova 

Yogurt greco al naturale 


Verdure e frutta Condimenti 

Aglio Aceto di mele 

Ananas Maionese 

Avocado Olio di cocco 

Bietola Olio extra-vergine d'oliva 
Broccolo Relish (salsa ai sottaceti) 
Carote Senape 

Cavolo cappuccio Senape di Digione 
Cavolo riccio Tamari 

Cetrioli 

Cipolle 

Concentrato di pomodori 

Coriandolo 


Crauti (non pastorizzati) 

Fagioli di soia 

Fragole 

Funghi 

Insalata mista 

Lime 

Limoni 

Mirtilli 

More 

Peperoncino jalapefio 

Peperoni rossi 

Peperoni rossi grigliati 

Peperoni verdi 

Polpa di pomodoro in 
scatola 

Pomodori 

Pomodori ciliegini 

Prezzemolo 

Rucola 

Scalogni e cipollotti 

Sedano 

Spinaci e spinacini 

Zucchine 


Come sgarrare senza dover ricominciare tutto da 


Se vi sorprende l’idea che possa consentirvi di sgarrare, non vi 
preoccupate, non sto dando i numeri. Nessuno è perfetto. Vi potrà capitare 


capo 


di non saper dire di no alla torta al cioccolato o alla lasagna di zia Florence. 
Lo capisco. Ma voglio anche che raggiungiate il vostro obiettivo. 

Vedete, di solito capita che quando sgarriamo una volta, pensiamo di poter 
mangiar un’altra fetta di torta, dal momento che ormai abbiamo sgarrato. E 
una volta che ci giustifichiamo per aver ceduto, arriviamo alla conclusione 
di poter mangiare tutti gli alimenti cui abbiamo rinunciato. Nelle diete, 
l’effetto valanga è dietro l’angolo. Sapete cosa intendo. 

Invece, se vi ritrovate a mangiare quel pezzo di torta, o di pizza, o quelle 
patatine fritte, fate in modo che sia un caso isolato. Mangiatene una 
porzione — o un morso, se potete — e andate dritti per la vostra strada. 
Attenti, perché la mente potrebbe giocarvi qualche brutto tiro, tentando di 
convincervi che non sarebbe poi una cattiva idea mangiarne ancora un po’. 
Se vi ritrovate in questa situazione, immaginate i batteri cattivi del vostro 
intestino che cospirano contro di voi per farvi desiderare sempre più 
zuccheri e carboidrati. Bramano quel cibo persino più di voi! E a quel punto 
prendete uno dei vostri spuntini proteici per placare gli attacchi di fame. 

Il lato negativo di questi sgarri è che spesso conducono a scorpacciate che 
contribuiscono ad arrestare i vostri progressi o persino ad abbandonare la 
dieta. Se vi capita spesso di avere voglia di dolci, gustate uno dei dessert 
proposti nel Capitolo 13. 

Queste delizie, che contengono al massimo 2,1 cucchiaini di zucchero per 
porzione, soddisferanno le vostre voglie senza farvi sforare la vostra soglia 
di zuccheri. Se il vostro tallone d’Achille sono gli spuntini salati e 
croccanti, procuratevi dei cracker ricchi di fibre, poveri di carboidrati e 
senza glutine, e preparatene cinque con una fettina di formaggio sopra. 

Mettete via la confezione (questo passaggio è essenziale). Assaporate ogni 
boccone. E passate oltre. Se avete ancora fame, mangiate una manciata di 
frutta a guscio, una fetta di affettato o un uovo sodo ripieno. 

Problema risolto. 


Attività fisica 
Se già facevate attività fisica prima di cominciare la mia dieta, fantastico, 
continuate così. L’esercizio fisico è una componente importante di uno stile 
di vita sano. 


Ma se invece non ne facevate, aspettate di abituarvi alla mia dieta, prima di 
prendere iniziative. La spiegazione è semplice: voglio che raggiungiate il 


vostro obiettivo. Se sottoponete il vostro stile di vita a troppi cambiamenti 
tutti insieme, avete meno probabilita di riuscire a sostenerne anche solo 
uno. Se non fate attivita fisica, intraprendetela in un secondo momento. 

Una volta che avrete adottato pienamente questo nuovo regime alimentare 
e vi sentirete a vostro agio, a quel punto fate un altro passo in avanti e 
aggiungete l’esercizio fisico. Seguite questo consiglio e avrete maggiori 
probabilità di successo. 

Tra coloro che hanno partecipato al mio programma alimentare, Alexandra 
e Danielle praticavano regolare attività fisica già prima di cominciare la 
dieta. Andavano in palestra anche cinque volte a settimana, ma invano: 
continuavano a combattere contro i chili di troppo nonostante lavorassero 
sodo. 

È capitato anche a voi? Una cosa è certa: l’esercizio fisico non vi sottrarrà 
alle conseguenze di un’alimentazione inadeguata. E non vi sottrarrà 
neanche alle conseguenze di quella che ritenete una buona alimentazione, 
ma che in realtà non lo è. L'attività fisica è una parte importante della mia 
vita, ma è solo un tassello del rompicapo. Senza una corretta alimentazione, 
non può essere efficace come dovrebbe. 

Quando Alexandra e Danielle hanno intrapreso questa dieta, i risultati 
hanno cominciato a farsi vedere anche in palestra. Continuavano ad andarci, 
poiché ormai rientrava nella loro routine, e appena il loro peso ha iniziato a 
calare i chili di troppo hanno lasciato il posto a muscoli e pance toniche. 

La mia dieta vi permetterà di comprendere finalmente il cibo in un modo 
che vi aiuterà a conquistare il fisico per cui avete tanto lavorato. 


Gestione dello stress 


Se siete come me — e come la maggior parte delle persone — vi capita 
spesso di essere stressati. Lo stress ormai rientra nella norma e scombussola 
la nostra salute. Riuscire a gestirlo è importante non solo per il nostro 
benessere emotivo, ma anche per quello gastrointestinale, che è alla base 
dello stato di salute generale. Dal momento che lo stress produce squilibrio 
intestinale, infiammazione silente e permeabilità intestinale, la gestione 
dello stress è una componente essenziale della mia dieta. Capita a tutti di 
essere stressati, anche se sporadicamente, quindi non è realistico aspettarsi 
che possiate eliminare del tutto lo stress dalle vostre vite. Ma esistono delle 
soluzioni per gestirlo in modo da ridurne le conseguenze. 

Individuate i fattori di stress. Il primo passo da compiere nella gestione 
dello stress è risalire alle sue cause. Compilate una lista delle situazioni 
stressanti che vi capita di dover affrontare. Quali esperienze, pensieri, 
sentimenti e comportamenti vi stressano? Prendetevi del tempo per 
esaminare tutte le fonti, quelle ovvie e meno ovvie. Una volta stilata la 
vostra lista, portate sempre con voi un taccuino per circa una settimana e 
annotate i fattori di stress che possono esservi sfuggiti. Alla fine della 
settimana, vi sarete fatti una buona idea di quelli che sono i vostri principali 
agenti di stress. 

Riducete i fattori di stress. A partire dalla vostra lista, identificate le 
cause di stress che potete eliminare o ridurre. I pranzi con quel vostro 
vecchio amico che vedete ogni mese e non fa che lamentarsi tutto il tempo? 
Non dovete necessariamente incontrarlo tutti i mesi. Il modo in cui 
rispondete a vostra suocera ogni volta che critica la vostra cucina? Lasciate 
stare. È improbabile che riusciate a farle cambiare opinione, quindi non ha 
senso che ve ne facciate una malattia. Quello spuntino di mezzanotte che in 
un primo momento sembra delizioso, ma poi vi fa sentire in colpa? Abbiate 
la lucidità di riconoscere che è un’abitudine che vi stressa e di cui avete la 
possibilità di liberarvene. Nella vostra lista delle cose da fare ce n’è una che 
proprio non vi va giù? Trovate un modo per portarla a termine una volta per 
tutte. Riuscire a gestire il proprio tempo è fondamentale per ridurre i livelli 


di stress. Una giornata é fatta di molte ore. Assicuratevi di non impegnare 
ogni minuto. 

Identificate quali tecniche di gestione dello stress sono insalubri. 
Esistono tanti modi per affrontare lo stress, ognuno ha il suo, ma alcuni 
sono piu sani di altri. Se ricorrete a sigarette, alcol, cibo, shopping 
compulsivo, lunghe sessioni di sonno o se preferite procrastinare i vostri 
impegni o scaricare il vostro stress su chi vi circonda, riconoscete che 
queste pratiche provocano più danni che benefici. 

Imparate ad affrontare gli stress che non potete eliminare. Anche se 
sarete sicuramente in grado di rimuovere dalla vostra vita alcuni fattori di 
stress, è molto probabile che ce ne saranno sempre alcuni su cui non potrete 
intervenire. Questo è un dato di fatto della vita moderna. Fortunatamente, 
potete comunque modificare la vostra risposta agli stress e imparare a 
restare calmi, controllati e razionali (consultate le Risorse, a p. 282, per 
trovare un breve compendio sulle tecniche di gestione dello stress più 
efficaci). 


SOMMARIO DEL CAPITOLO 14 


Questo “kit di sopravvivenza” vi aiuterà ad applicare la mia dieta in 
qualsiasi luogo e condizione, in modo che possiate perseguire il vostro 
obiettivo e perdere peso. 

Spuntini “di sopravvivenza” 

> Gli spuntini sono una componente importante di questa dieta, perché vi 
aiutano ad assumere proteine nell’arco della giornata e a controllare gli 
attacchi di fame. 

Mangiare fuori senza disagi 

> Mangiare fuori non è un labirinto senza uscita di soli carboidrati come 
potreste pensare. Avrete sempre la possibilità di scegliere; dovete solo 
sapere cosa cercare ed essere creativi. 

Guida pratica alla spesa 

> Vi hanno mai consigliato di percorrere il perimetro del supermercato o 
dell’alimentari in cui vi servite per trovare gli alimenti più sani? Quando 
seguirete le indicazioni della mia dieta, vi accorgerete che avete cominciato 
a farlo in modo del tutto naturale. 

Attività fisica 


> Se gia facevate attivita fisica prima di cominciare la mia dieta, fantastico, 
continuate così. Ma se invece non ne facevate, aspettate di abituarvi alla 
mia dieta, prima di prendere iniziative. 


Gestione dello stress 
> Riuscire a gestire lo stress è importante non solo per il vostro benessere 
emotivo, ma anche per quello gastrointestinale, che è alla base dello stato di 


salute generale. 
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Appendici 


La scienza dell’intestino con il dottor Leonard Smith 


Equilibrio della flora batterica intestinale + Alimentazione sana = Individuo magro 


Il collegamento tra la composizione microbica intestinale e l’obesità è uno 
degli aspetti della salute umana più affascinanti che si stiano studiando 
negli ultimi tempi. Il laboratorio di Jeffrey Gordon, dell’Università di 
Washington a St Louis, ha prodotto ricerche innovative che stanno 
spingendo verso nuove e avvincenti frontiere la nostra comprensione del 
ruolo fondamentale svolto dall’equilibrio intestinale — e dalla sua 
connessione con il regime alimentare adottato — nello sviluppo dell’obesità. 
In un altro studio pionieristico coordinato da Vanessa Ridaura, che ha 
svolto il proprio dottorato presso il laboratorio di Gordon, il gruppo di 
ricercatori ha scoperto che «interazioni trasmissibili e modificabili tra 


alimentazione e microbiota influenzano la biologia dell’organismo ospite»! 


Per prima cosa gli studiosi hanno trapiantato i campioni fecali di quattro 
coppie di gemelle monozigote e dizigote — di cui una sorella era magra e 
l’altra obesa — nell’intestino di topi allevati in condizioni di sterilità. I topi 
sono stati alimentati con normale mangime povero di grassi e ricco di fibre. 
Quelli che avevano ricevuto i batteri intestinali delle donne obese hanno 
accumulato più grasso dei topi che avevano avuto i batteri delle donne 
magre, nonostante conducessero la stessa identica dieta. 

I topi che avevano ricevuto i campioni fecali delle gemelle obese hanno 
anche manifestato un aumento dell’espressione dei geni microbici coinvolti 
nella disintossicazione e nella risposta allo stress (probabilmente perché i 
loro corpi erano stressati e avvertivano il bisogno di disintossicarsi) e 
maggiori quantità di amminoacidi essenziali (che in seguito i ricercatori 
hanno associato a una blanda intolleranza al glucosio, forse il primo stadio 
dello sviluppo di un’insulino-resistenza, hanno ipotizzato). I topi cui era 
stato trapiantato il microbioma delle donne magre, invece, hanno 
manifestato una più alta espressione di geni coinvolti nella digestione delle 


fibre e nella produzione, tramite fermentazione, di acido butirrico e 
propionico (dal momento che quei microbi riuscivano a scomporre meglio 
le fibre alimentari, una funzione gia collegata alla diminuzione di peso 


corporeo e di accumulo di grasso)”. 

I ricercatori poi hanno ripetuto questi studi utilizzando colture microbiche, 
al posto del campione fecale, prelevate da gemelle donatrici. Lo hanno fatto 
per capire se dei batteri coltivabili erano comunque in grado di produrre gli 
stessi effetti di un intero microbioma. Da un punto di vista strettamente 
pratico, il trapianto fecale è molto più complicato dell’impianto di un 
campione coltivabile che può essere riprodotto e conservato in laboratorio. 
In quest’ultimo caso non è necessario che ci sia un individuo donatore per 
ogni trapianto, una pratica che ha enormemente frenato non solo il 
progresso degli studi, ma anche la possibilità di applicare questo filone di 
ricerche nel mondo reale nel trattamento di pazienti affetti da obesità. Come 
i topi che erano stati sottoposti a trapianto fecale, anche i topi che avevano 
ricevuto colture microbiche prelevate da individui obesi hanno accumulato 
più grasso dei topi che avevano avuto colture microbiche di individui 
magri. 

In seguito, i ricercatori hanno messo nella stessa gabbia i topi che avevano 
ricevuto colture microbiche di una donna obesa e quelli che le avevano 
ricevute da una donna magra. I topi sono coprofagi, un modo elegante per 
dire che mangiano le proprie feci. Non è un pensiero allettante, questo è 
sicuro, ma è un dato di fatto. Ciò che più conta, in questo contesto, è che 
quando i topi “obesi” sono stati messi insieme ai topi “magri”, e hanno 
continuato a mangiare lo stesso mangime povero di grassi e ricco di fibre, i 
topi “obesi” hanno cominciato a ereditare i microbi dei topi magri e a 
perdere il grasso che avevano accumulato, arrivando ad assomigliare 
sempre più ai topi “magri”. La cosa ancora più interessante è che i topi 
“magri” non hanno ereditato i batteri intestinali dei topi “obesi”, né hanno 
accumulato grasso. I microbi che avevano ricevuto dall’individuo magro li 
proteggevano contro l’invasione di microbi provenienti dai topi “obesi”, li 
proteggevano dall’accumulo di grasso. 

I topi “magri” presentavano livelli più alti di Bacteroides, e questo non 
dovrebbe sorprendervi, dopo quello che avete appreso leggendo questo 
libro. I ricercatori hanno registrato il passaggio di alcuni batteri Bacteroides 


dai topi “magri” a quelli “obesi”, durante il loro periodo di coabitazione, 
ritenendo che la protezione contro l’obesità potesse essere attribuita proprio 
a questi batteri. Gli studiosi hanno ipotizzato che i Bacteroides (un 
sottogruppo dei Bacteroidetes) fossero riusciti a invadere i microbiota 
“obesi” perché erano in grado di colonizzare nicchie inoccupate presenti 
nell’intestino dei topi “obesi”, che non presentavano la florida diversità 
microbica dei topi “magri”. 

In seguito i ricercatori hanno replicato questi esperimenti di coabitazione e 
sottoposto i topi a un’alimentazione sana, povera di grassi e ricca di frutta e 
verdura. I topi che avevano ricevuto le colture microbiche di donne obese 
presentavano un aumento della massa corporea e un accumulo di grasso 
nonostante il regime alimentare sano, se comparati con i topi che avevano 
ricevuto colture microbiche di donne magre, proprio come era accaduto 
quando avevano assunto normale mangime per topi. E allo stesso modo, 
una volta riuniti nella stessa gabbia, i topi “magri” erano protetti contro 
l’obesità e quando i topi “obesi” hanno cominciato a ingerire i loro batteri, 
hanno gradualmente assunto il profilo intestinale tipico dei magri. 

Infine i ricercatori hanno ripetuto nuovamente l’esperimento, solo che 
questa volta hanno sottoposto i topi a un regime alimentare ricco di grassi 
saturi e povero di frutta e verdura — più simile alla dieta americana standard 
(SAD). Anche questa volta i topi che avevano ricevuto colture microbiche 
di individui obesi hanno acquisito più grasso e massa corporea, rispetto a 
quelli che avevano ricevuto colture microbiche di individui magri e che 
pure seguivano la stessa alimentazione. Una volta messi nella stessa gabbia, 
tuttavia, si è verificato qualcosa di diverso. I topi “obesi” non erano più in 
grado di ereditare i batteri dei topi “magri”, e non acquisivano un profilo 
intestinale magro. 

Lasciate che ve lo ripeta con parole diverse perché è una questione 
estremamente importante: la dieta americana standard impediva ai topi 
“obesi” di essere colonizzati dai batteri benefici dei topi “magri”, e quindi 
faceva sì che non perdessero peso. Morale: Non solo dovete riequilibrare il 
vostro intestino assumendo probiotici e fibre, ma dovete anche preservare 
tale equilibrio con la giusta alimentazione. 

Una dieta ricca di frutta a basso contenuto di zuccheri e verdure non 
amidacee, grassi sani, proteine, frutta a guscio e semi nutrirà i batteri 
benefici presenti nel vostro intestino che vi proteggono contro le malattie, 


compresa l’obesità. Integrando questa dieta con probiotici e fibre 
prebiotiche, vi assicurerete di ospitare i giusti microbi intestinali. 


Gli ecosistemi sono complessi 


Per quanto vorrei potervi dire che vi basterà far aumentare i batteri 
Bacteroidetes e diminuire i Firmicutes, la questione non è così semplice. 
Nel vostro intestino c’è molto più di una semplice dicotomia tra due gruppi 
di batteri. Avete già scoperto che i Bacteroidetes e i Firmicutes sono due 
grandi gruppi di batteri detti phyla. Tutti gli organismi viventi sono 
classificati per gruppi, a partire dai gruppi più grandi: i regni. Ricordate le 
nozioni di biologia delle superiori: regno animale, regno vegetale e regno 
bacteria, o dei batteri? Ogni regno è a sua volta suddiviso in gruppi 
chiamati phyla (phylum, al singolare). All’interno del regno dei batteri 
esistono un gran numero di phyla. Per quanto riguarda i batteri che vivono 
dentro di noi, i phyla principali identificati finora sono Firmicutes, 
Bacteroidetes, Actinobacteria e Proteobacteria. La tabella che segue elenca i 
quattro gruppi batterici umani fondamentali insieme con i rispettivi genera 
(singolare, genus). 


Phylum/Phyla Genus/Genera 
Firmicutes Ruminococcus 
Clostridium 


Streptococcus 

Enterococcus 

Lactobacillus 
Bacteroidetes Bacteroides 


Phylum/Phyla Genus/Genera 


Prevotella 
Actinobacteria Bifidobacterium 
Proteobacteria Desulfovibrio 

Escherichia 

Helicobacter 


Come potete notare, i genera sono gruppi di batteri (e ne ho presi in 
considerazione solo alcuni). Per lo più sono questi gruppi batterici più 
piccoli ad avere un impatto sulla nostra salute. Avete già incontrato i 
bifidobatteri e i lattobacilli, due dei gruppi più benefici presenti nel nostro 
intestino. Probabilmente avete anche notato che i lattobacilli rientrano in 
realtà nel phylum dei Firmicutes e che i bifidobatteri non appartengono né 
al phylum dei Firmicutes né a quello dei Bacteroidetes, ma a uno 
completamente diverso, gli Actinobacteria. Come vi dicevo, il vostro 
ecosistema interno è molto più complicato della semplice dicotomia tra due 
gruppi di batteri. Per quanto la proporzione tra Firmicutes e Bacteroidetes 
sia importante, dobbiamo considerare anche i singoli genera per 
comprendere a pieno l’equilibrio intestinale. Lasciate che ve lo ripeta, i 
bifidobatteri non rientrano nel phylum dei Bacteroidetes, e i lattobacilli 
appartengono a quello dei Firmicutes, eppure è stato ampiamente 
dimostrato quanto siano importanti per la nostra salute e per proteggerci 
contro l’obesità. Quindi, da un punto di vista generale, acquisire un “profilo 
intestinale magro” — più Bacteroidetes e meno Firmicutes — e reintegrare 
bifidobatteri e lattobacilli nel vostro intestino è il modo migliore per 
riequilibrare il proprio intestino. 


Diversità batterica intestinale e metabolismo 


Lo sviluppo dell’obesità e delle malattie connesse è determinato da diversi 
fattori, e non può essere ricondotto semplicemente a cosa mangiamo e 
quante calorie consumiamo. Lo stesso concetto che contrappone le calorie 


assunte a quelle bruciate non è ciò che sembra — o almeno non va preso per 
oro colato. A giudicare da quanto stanno scoprendo i ricercatori, i batteri 
intestinali hanno a che fare con il nostro metabolismo più di quanto non 
immaginassimo. Uno studio pubblicato sulla rivista «Nature» ci permette di 
vedere più da vicino come i microorganismi che vivono nel nostro intestino 
incidano sulla tendenza all’obesità e a sviluppare le malattie a essa 


connesse3. 


I ricercatori hanno osservato la composizione batterica intestinale — 
compreso il numero di geni microbici — di 292 individui danesi obesi e non. 
Sono stati in grado di suddividerli in due gruppi sulla base del loro numero 
di geni microbici — valore che hanno definito “ricchezza batterica”. Chi 
presentava il più alto quantitativo di geni aveva maggiore ricchezza 
batterica, e viceversa. Gli studiosi hanno scoperto che quelli con la 
ricchezza batterica più scarsa (il 23% degli individui) avevano anche più 
grasso addominale, insulino-resistenza e iperinsulinemia, trigliceridi più 
alti, una diminuzione del colosterolo HDL (il colesterolo “buono”) e un 
incremento dei livelli di proteina C reattiva (o PCR, un indice di 
infiammazione), se comparati con il gruppo con un’elevata ricchezza 
batterica. Questo significa che le persone con una minore diversità 
microbica intestinale avevano maggiori probabilità di presentare alti livelli 
di una serie di biomarcatori normalmente riscontrati in persone che soffrono 
di obesità, diabete, cardiopatie e altre malattie infiammatorie croniche. 
Questo lascia pensare che i batteri intestinali possano essere responsabili 
degli squilibri metabolici. 

L’equilibrio intestinale non è solo determinato dalla giusta proporzione di 
batteri buoni e batteri cattivi, ma anche dalla varietà dei batteri. In 
definitiva, più i nostri microbi intestinali sono diversi tra loro, più 
resisteranno in condizioni di stress. La ricchezza batterica è un riflesso della 
diversità microbica e, di conseguenza, riproduce l’equilibrio intestinale. 
Nelle persone con scarsa ricchezza batterica, i ricercatori hanno riscontrato 
46 differenti gruppi batterici (genera) predominanti; tra questi alcuni 
potenziali patogeni come il Campylobacter, il Porphyromonas, il 
Ruminococcus e lo Staphylococcus. Negli individui con un’elevata 
ricchezza batterica, invece, hanno trovato abbondanti quantità di 
Faecalibacteria, bifidobatteri, lattobacilli, metanobatteri e altri. Avrete 


notato le due “celebrita” di quest’ultimo gruppo: i lattobacilli e i 
bifidobatteri. Considerati gli ampi benefici che questi probiotici sono in 
grado di apportare alla salute umana, non sorprende che gli individui sani 
con una maggiore ricchezza batterica ne ospitassero tanti. 

I ricercatori hanno anche rilevato, in coloro che avevano una minore 
ricchezza batterica, la capacità di produrre metaboliti con possibili effetti 
nocivi sulla salute, compresa la possibilità di generare carcinogeni. Sì, i 
vostri batteri intestinali possono produrre carcinogeni, soprattutto quando il 
vostro intestino è sbilanciato. Per contro, chi aveva un’elevata ricchezza 
batterica manifestava la capacità di produrre acidi organici benefici, tra cui 
acidi grassi a catena corta come l’acido lattico, il propionico, l’acetico e il 
butirrico. 

Gli individui con scarsa ricchezza batterica (vogliamo chiamarli 
“battericamente poveri”?) mostravano le seguenti caratteristiche: 

* Diminuzione dei batteri produttori di acido butirrico (che nutre le cellule 
della parete interna dell’intestino) 

* Maggiore possibilità di danni alla mucosa (la membrana cellulare che 
protegge la parete interna dell’intestino) 

* Minore capacità di produrre idrogeno e metano combinata a una 
maggiore capacità di generare acido solfidrico (un gas tossico prodotto dai 
batteri patogeni) 

e Incremento dei batteri Campylobacter o Shigella (entrambi patogeni) 

e Maggiore disposizione allo stress ossidativo (produzione di perossidasi) 


A proposito di queste caratteristiche, i ricercatori hanno affermato: 


Nel complesso, questo lascia pensare che [gli individui con scarsa ricchezza batterica] 
ospitino un microbiota associabile a uno stato infiammatorio. Tutte insieme, queste analisi 
suggeriscono che gli individui [con scarsa ricchezza batterica] siano caratterizzati da 
disturbi metabolici che li espongono al rischio di prediabete, diabete di tipo 2 e malattie 
cardiovascolari ischemiche. Ipotizziamo che uno squilibrio tra specie batteriche 
potenzialmente pro- e anti-infiammatorie inneschi una risposta infiammatoria di bassa 
intensità e un’ insulino-resistenza.* 


Una scarsa ricchezza batterica è stata riscontrata anche in persone affette 
da malattie infiammatorie croniche intestinali, anziani con disturbi 
infiammatori e individui obesi. In alcuni studi condotti su modelli animali, 
questa ridotta ricchezza batterica è stata replicata tramite la 
somministrazione ripetuta di antibiotici. E noto ormai che negli esseri 


umani l’assunzione di antibiotici durante l’infanzia espone gli individui al 
rischio di diventare sovrappeso negli anni a venire, probabilmente a causa 


di una riduzione della ricchezza batterica?. Nello studio danese, gli 
individui obesi con una scarsa ricchezza batterica prendevano più peso dei 
soggetti con una ricchezza batterica elevata. 

Come affermano gli autori della ricerca danese: «L’obesità non è solo 
obesità». C’è molto di più. Persino le persone magre possono ospitare i 
microbi sbagliati, o avere una scarsa diversità microbica, ed essere più 
esposte al rischio di contrarre patologie croniche normalmente associate 
all’obesità. Questo studio porterà sicuramente ad altre indagini sulla 
diversità dei nostri microbi intestinali e, nello specifico, su come questi 
microbi interagiscano tra loro per produrre uno stato di salute o di malattia. 


Endotossiemia metabolica 


Avete già avuto modo di apprendere che nel nostro intestino vengono 
prodotte delle tossine batteriche. Si è scoperto che una particolare tossina 
intestinale, un’endotossina nota come “lipopolisaccaride” (LPS), genera 


x 


l'infiammazione silente che conduce all’obesità®. L’LPS è prodotto 
principalmente da batteri Gram-negativi presenti nell’intestino. Quando nel 
sangue sono presenti alti livelli di endotossina LPS (a causa di uno 
squilibrio intestinale abbinato a un’alimentazione inadeguata) si ha una 
patologia nota come “endotossiemia metabolica”, che a quanto si è scoperto 
è responsabile di molti aspetti dell’obesità. L’endotossiemia metabolica 
innesca uno stato infiammatorio che parte dalle pareti dei vasi sanguigni e 
si ripercuote sul resto dell’organismo provocando glicemia alta, insulino- 
resistenza e accumulo di grasso, tutti fenomeni associati a sindromi 
metaboliche e obesità. Il risultato di tutto ciò è l’aumento di peso. 
Abbassare i livelli di LPS è una strategia estremamente efficace per tenere 


sotto controllo le malattie metaboliche, in particolare obesità e diabete”. 
Come ridurre i livelli di LPS per scongiurare tutte queste conseguenze 
negative? Riequilibrando l’intestino e reintegrando i batteri buoni. Vedete, i 
vostri microbi intestinali tengono sotto controllo la permeabilità della 
mucosa intestinale. I batteri buoni la proteggono da agenti estranei e batteri 


nocivi che possono danneggiare la membrana cellulare, promuovere 
l’infiammazione silente e aggravare la permeabilità dell intestino. 


Alimentazione ricca di grassi e zuccheri + Modificazione dei batteri intestinali + Intestino 
permeabile + Assorbimento di endotossine + Entotossiemia metabolica + Infiammazione 
silente + OBESITÀ 


L’endotossiemia metabolica (la presenza nel sangue di tossine LPS in 
eccesso) è causata dallo sbilanciamento intestinale ed è accompagnata da 
permeabilità intestinale, anormalità nei livelli di glucosio nel sangue, 


aumento di peso, accumulo di grasso e infiammazione silente8. La 
combinazione di disturbi che accompagna l’endotossiemia metabolica — 
sbilanciamento intestinale, stato infiammatorio a bassa intensità e intestino 
permeabile — è alla base dell’attuale epidemia di obesità, in cui l’intestino 
permeabile svolge la funzione di porta d’ingresso verso la rovina. 
L’endotossiemia metabolica, infatti, è stata collegata all’aumento dei livelli 
di insulina e trigliceridi nel sangue e alla diminuzione di colesterolo HDL 
(quello “buono”) in pazienti affetti da obesità e diabete di tipo 2. Persino 
negli individui sani, la permeabilità intestinale è stata associata 


all’accumulo di grasso addominale?. Il grasso addominale, detto anche 
“tessuto adiposo viscerale”, è strettamente collegato all’infiammazione 
silente, all’insulino-resistenza e all’insorgenza dell’obesità e delle malattie 
intestinali connesse. Ci sono molti circoli viziosi in ballo, che si alimentano 
a vicenda e possono farci sprofondare in una spirale che conduce alle 
malattie croniche. Per arrestare questo processo, dobbiamo innanzitutto 
affrontare lo squilibrio intestinale alla base di tutto. 

In un altro interessante studio che associa i batteri intestinali alle patologie 
connesse con l’obesità, più di 3200 persone sono state osservate per nove 


anni10, Gli individui che presentavano i più alti livelli di geni batterici nel 


sangue (il che indica che consistenti quantità di batteri si erano “fatti strada” 
attraverso la parete permeabile dell’intestino) avevano maggiori probabilità 
di sviluppare forme di diabete e accumulare grasso addominale, se messi a 
confronto con chi aveva valori inferiori. Inoltre, i geni batterici individuati 
in coloro che erano effettivamente diventati diabetici erano per lo più 
costituiti da Proteobacteria, un gruppo che ospita al proprio interno molti 


patogeni che producono endotossine. Questo è un altro segnale che lo 
squilibrio intestinale favorisce l’aumento delle endotossine e porta alla 
permeabilità intestinale, che può condurre all’obesità. Appena la flora 
batterica intestinale si sbilancia, è come se si innescasse una catena di 
eventi che compromette la salute gastrointestinale e predispone all’aumento 
di peso. Per invertire questa tendenza, bisogna cominciare dall’inizio, e 
riequilibrare l’intestino. 

Sulla scorta di questi studi, alcuni ricercatori olandesi hanno trapiantato i 
microbi intestinali di individui magri nel tratto gastrointestinale di maschi 
adulti affetti da sindrome metabolica (la condizione clinica che precorre il 


diabete)! Dopo sei settimane, la loro sensibilità insulinica è aumentata (e 
questo indica un miglioramento della sindrome metabolica) insieme con il 
numero di batteri produttori di acido butirrico presenti nell’intestino. Tenete 
a mente che il butirrato è un acido grasso a catena corta che nutre la mucosa 
intestinale. È prodotto dai bifidobatteri, oltre che da altri batteri benefici. La 
cosa interessante è che si è scoperto che l’acido butirrico svolge anche una 
funzione di riduzione dell’appetito, un ulteriore vantaggio per le persone 


che vogliono perdere peso!2. Questa ricerca è fondamentale per lo studio 
del microbiota intestinale umano. Mostra come reagisce il nostro organismo 
quando miglioriamo la composizione batterica dell’intestino, e ci permette 
di avvalorare ciò che era stato già riscontrato in numerosi modelli animali. 
Ora sappiamo con certezza che i nostri microbi si comportano proprio come 
negli studi condotti sugli animali. Inoltre, conferma che riequilibrando la 
flora batterica si condiziona positivamente la salute metabolica. La 
sensibilità insulinica delle cellule del nostro corpo è fondamentale per il 
conseguimento di uno stato di salute ottimale e per prevenire patologie 
associate all’iperglicemia, tra cui l’obesità, il diabete di tipo 2 e persino il 
morbo di Alzheimer (che è stato soprannominato “diabete di tipo 3”). 

Un’ulteriore ricerca relativa agli acidi grassi a catena corta (come l’acido 
butirrico) mostra che livelli adeguati di acido acetico e propionico nelle feci 
e nel sangue si legano ai recettori GPR43 e GPR41 presenti sulla superficie 
delle cellule epiteliali del colon e di diversi tipi di globuli bianchi. Questo 
legame condiziona profondamente la risposta immunitaria. Infatti gli 
animali con livelli di acido acetico e propionico bassi, o con uno scarso 
numero di recettori GPR43, hanno minori probabilità di sopravvivere a 


minacce microbiche gravi (infezioni) e allo stesso tempo reagiscono in 
modo esagerato ai normali antigeni alimentari e batterici, innescando 


allergie e/o asmal5. Per contro, l’acido butirrico può legarsi anche al 
recettore GPR41, ed essere assorbito dalle cellule immunitarie e del colon. 
Nelle cellule del colon, l’acido butirrico arriva fino al nucleo della cellula, 
si attacca all’epigenoma e blocca il gruppo di enzimi istone deacitilasi, che 
inibisce il fattore NF-kB e quindi riduce l’infiammazione e favorisce 


l’apoptosi (la morte) di cellule del colon precancerose!4, Le implicazioni 
sono immense. Assumere adeguate quantita di fibre e preservare i batteri 
benefici presenti nel nostro intestino riduce l’insorgenza di morbo di Crohn, 
rettocoliti ulcerose, polipi al colon e/o carcinomi del colon. Come possiamo 
vedere, la ricerca continua a mostrare che un regime alimentare ricco di 
fibre è essenziale per la nostra salute e sopravvivenza. 

Se continuiamo a osservare il quadro generale, questo mostra molti indizi 
che ci lasciano capire quanti fattori differenti intervengano nel suo 
funzionamento generale. Per quanto riguarda gli individui anziani, per 
esempio, possiamo rilevare che una delle ragioni principali per cui gli over 
70 hanno problemi gastrointestinali (tra gli altri) ha a che fare con il sole. È 
risaputo che nelle persone che superano i settant'anni la capacità di 
produrre vitamina D cala del 70% circa. Alcuni studi condotti su modelli 
animali hanno dimostrato che una marcata diminuzione della vitamina D e 
dei recettori di vitamina D nell’epitelio intestinale, riduce la resistenza 
elettrica transepiteliale e conduce anche a un’alterazione delle giunzioni 


epiteliali, fenomeni che conducono entrambi alla permeabilità intestinale1®. 
La carenza di vitamina D causa anche modificazioni nel microbiota 
intestinale che possono condurre alla disbiosi. Inoltre, anche qualora a 
penetrare la mucosa intestinale siano dei batteri commensali, questo causa 
anomalie immunitarie importanti che conducono alle diverse malattie 
sistemiche trattate nelle pagine precedenti. Prevedo che uno studio più 
approfondito della vitamina D e dei recettori di vitamina D presenti 
nell’intestino condurrà a una migliore comprensione di come prevenire e 


gestire tutte le forme di infiammazione del tratto gastrointestinale!©, 
In conclusione, ci tengo a ricordare che la maggior parte del nostro 
microbioma é tuttora non coltivabile. Persino cid che riusciamo a coltivare 


dalle feci potrebbe non riprodurre in modo fedele cid che avviene in un 
colon in salute metabolicamente attivo. C’é ancora cosi tanto da capire sul 
contenuto e la funzionalita del nostro microbioma. Cristoforo Colombo si 
imbarco sulla Santa Maria per scoprire il Nuovo Mondo, oggi possiamo 
prendere un jet. Ma anche noi, come Colombo, siamo ancora al punto di 
partenza nella piena comprensione del microbioma. 


Domande frequenti 


Quanti chili posso sperare di perdere? 

Il numero di chili che perderete dipende da molti fattori. In generale, più 
dovete dimagrire, più lo farete rapidamente. Potete aspettarvi di perdere 
almeno 450-900 grammi a settimana. Ma capita spesso che nelle prime due 
settimane di dieta se ne perdano di più. 

Devo mangiare solo prodotti che presentano l’indicazione “senza 
glutine”? 

Se soffrite di sensibilità al glutine, dovrete evitarlo e comprare prodotti che 
non ne contengono. Molte persone sensibili al glutine non sanno di esserlo. 
Se vi accorgete che eliminandolo dalla vostra alimentazione vi sentite 
meglio (e quando lo reintroducete notate disturbi gastrointestinali o di altro 
tipo), allora dovreste stare alla larga dal glutine. Se volete sottoporvi a 
un’analisi che valuti la sensibilità al glutine, nelle Risorse, a p. 277, 
troverete i laboratori consigliati. 

Devo prendere gli integratori? 

Gli integratori sono un aspetto importante del regime alimentare proposto 
in queste pagine. La Formula HOPE vi aiuterà a riequilibrare l’intestino 
insieme alla dieta. Vanno a braccetto. Se non assumete gli integratori, non 
godrete di tutti i benefici di questo programma alimentare. 

Che succede se non mi piacciono gli alimenti fermentati? 

Per molte persone, gli alimenti fermentati hanno un sapore cui si devono 
abituare, perché è differente da quello di qualsiasi altro alimento. Per vostra 
fortuna, una volta che li avrete inclusi nella vostra alimentazione, scoprirete 
che ne apprezzate sempre più il sapore. Perseverate e il vostro gusto 
cambierà. 

Ho problemi di stitichezza. Cosa è andato storto? 

Probabilmente non consumate abbastanza fibre. Dovete assumerne almeno 
35 grammi ogni giorno, tra alimentazione e integratori. Non avrete questo 
problema se mangerete ogni giorno dalle cinque alle nove porzioni di 
verdure non amidacee e frutta povera di zuccheri (sarebbe meglio che ne 


consumiate nove, piuttosto che cinque, se soffrite di stitichezza) e 
prenderete il vostro integratore di fibre. In alcuni casi, quando si apportano 
dei cambiamenti al proprio regime alimentare l’intestino può impigrirsi, 
almeno all’inizio. Un lassativo a base di erbe potrebbe essere necessario, in 
questo caso. In più, i probiotici e gli alimenti fermentati ricoprono un ruolo 
cruciale. Migliorano l’equilibrio batterico e aiutano a ristabilire la regolarità 
intestinale. Se non andate di corpo ogni giorno, siete stitici e farete più 
fatica a perdere peso. È fondamentale che affrontiate in modo appropriato la 
vostra stitichezza. 


Tutte queste fibre mi gonfiano. Cosa dovrei fare? 


All’inizio potete introdurre le fibre gradualmente. Cominciate a mangiare 
cinque porzioni al giorno di verdure non amidacee e frutta povera di 
zuccheri e aumentatele gradualmente man mano che il vostro apparato 
digerente si assesta. Allo stesso modo, cominciate ad assumere una dose di 
integratore di fibre al giorno e aumentatele appena vi assestate. In più, se 
prenderete enzimi digestivi a ogni pasto — e spuntino, se vi sentite gonfi o 
non digerite bene — riuscirete a scomporre gli alimenti ricchi di fibre in 
modo da non gonfiarvi. 


: * 
Risorse 


* Molti dei prodotti consigliati dagli autori sono ampiamente disponibili sul mercato statunitense, 
ma non altrettanto su quello italiano. Il lettore, tuttavia, avrà comunque la possibilità di comprarli 
online, sui siti di alcune case produttrici, presso empori biologici, erboristerie e negozi specializzati, 
oppure, sulla base delle caratteristiche dei prodotti consigliati, rintracciarne degli omologhi diffusi sul 
mercato nazionale (n.d.t.). 


Alimenti 


Alimenti fermentati 

Kimchi e crauti non pastorizzati Beagle Bay Organics 
Yogurt greco al naturale Chobani 

Kefir Lifeway 


Cracker (in modiche quantità) 
Mary’s Gone Crackers 

Go Raw Flax Snax 

Crunchmaster Multiseed Crackers 


Dolcificanti e dolci 

Luo han guo (monk fruit) In the Raw 
Stevia Sweet Drops 

Barrette di cioccolata ChocoPerfection 


Prodotti sostitutivi della pasta 

Pasta di soia verde, di fagioli neri e di soia a basso contenuto di carboidrati 
Explore Asian 

Pasta shirataki a basso contenuto di carboidrati Nasoya 


Farina di mandorle 
Farina di mandorle Honeyville 


Burro di cocco e manna di cocco 
Nutiva, Artisana 


Utensili 


Mandolina o tagliaverdure a spirale 


Bottiglia shaker Sundesa 
Slow cooker 


Frullatori 

Frullatore monoporzione Hamilton Beach 
Ninja Kitchen System Pulse 

Vitamix 

Blendtec 

Magic Bullet 


Borsa termica Igloo Playmate Gripper 
Recipienti rettangolari in pyrex da 4 tazze 
Recipienti rotondi in pyrex da 1 tazza 
Bilancia pesa alimenti digitale Taylor 


Risorse online 


“La dispensa di Elana” (elanaspantry.com): Ricette di piatti e prodotti da 
forno senza cereali. Laddove sia prescritto l’utilizzo di miele e agave, 
sostituiteli con il luo han guo o la stevia. Provate i suoi fantastici Shortbread 
alle noci pecan e teneteli sempre a portata di mano. Conservate l’impasto in 
freezer per poterli infornare in qualsiasi momento. 

Probiotic-research.com: Una raccolta di abstract originali di ricerche 
pubblicate e peer-reviewed (sottoposte a comitato di revisione) sui 
probiotici. 


Valori nutrizionali 


NutritionData.Self.com: Un database che contiene i valori nutrizionali 
degli alimenti più comuni. 
The Complete Book of Food Counts di Corinne Netzer. 


Integratori 


La Formula HOPE della ReNew Life 
ReNewLife.com 

UltimateFlora.com 
NorwegianGoldFishOils.com 
FiberSmart.com 


DigestSmart.com 

Organic Clear Fiber (fibra di acacia biologica) 

Organic Acacia Fiber with Fruit (fibra di acacia biologica alla frutta) 

Clear Fiber (fibra di mais non-OGM) 

Super Critical Omega (omega-3) 

Ultimate Flora Probiotics (probiotico) 

DigestSmart Critical Care (enzimi digestivi) 

Skinny Gut Ultimate Shake (frullato sostitutivo del pasto) 

Two-week cleanse: First Cleanse (programma bisettimanale di depurazione 
dell’ organismo) 

Thirty-day cleanse: Cleanse Smart (programma mensile di depurazione 
dell’ organismo) 

Cleanse More (lassativo depurativo a base di erbe) 

IntestiNew (integratore a base di L-glutammina per rinforzare la mucosa 
intestinale) 

Sweet Life (dolcificante luo han guo) 


Integratori nutrizionali Doctor’s Best 
Metagenics (metagenics.eu) 

Pure Encapsulations (pureencapsulations.com) 
Standard Process (standardprocess.com) 

Life Flo (life-flo.com) 


Libri 
Di Brenda Watson, con il dottor Leonard Smith 
Heart of Perfect Health 
The Road to Perfect Health 
The Fiber35 Diet 
The Detox Strategy 


Gut Solutions 
Renew Your Life 
Essential Cleansing 
The HOPE Formula 


Altri libri consigliati da Brenda 
La dieta zero grano, del dottor William Davis 


Grain Brain, del dottor David Perlmutter 

Cotto, di Michael Pollan 

Wild fermentation, di Sandor Katz 

Gut and Psychology Syndrome, della dottoressa Natasha Campbell McBride 
Cultured Food for Life, di Donna Schwenk 

Nourishing Traditions, di Sally Fallon 

Alimentazione probiotica. The body ecology diet, di Donna Gates 

Paleo Cooking from Elana’s Pantry, di Elana Amsterdam 


Laboratori di analisi di medicina funzionale 


Metametrix Clinical Lab 

Analisi delle feci GI Effects Comprehensive Profile 
3425 Corporate Way 

Duluth, GA 30096 

Metametrix.com 


EnteroLab 

Test di sensibilita al glutine 
10875 Plano Road, Suite 123 
Dallas, TX 75238 
EnteroLab.com 


Lab Testing Direct 

Accesso online ad analisi di medicina funzionale e tradizionale 
2906 Alternate 19 

Palm Harbor, FL 34683 

LabTestingDirect.com 


Centri di medicina integrativa 


Institute for Functional Medicine 
FunctionalMedicine.com 


American College for the Advancement in Medicine 
Acam.org 


Informazioni su tossine e pesticidi 


Environmental Working Group 
La piu importante organizzazione statunitense che si occupa di protezione 
della salute pubblica e ambientale e ricerca, ewg.org 


La “Sporca Dozzina” secondo la EWG: i dodici alimenti ortofrutticoli, 
o poco più, maggiormente contaminati da pesticidi (comprateli 
biologici, se possibile): 

Mele 

Sedano 

Pomodori ciliegini 

Cetrioli 

Uva 

Peperoncini 

Pesche nettarine 

Pesche 

Patate 

Spinaci 

Fragole 

Peperoni dolci 

Cavoli 

Zucchine gialle 


Programma di disintossicazione 


Fase 1. Minimizzate il numero di tossine nell’ambiente in cui vivete 

È facile consigliare di limitare le tossine presenti nell'ambiente in cui 
vivete, ma è non è altrettanto semplice da mettere in pratica. Ecco alcuni 
suggerimenti: 

* Quando possibile, mangiate alimenti ortofrutticoli biologici, almeno 
quelli che figurano nella “Sporca Dozzina”, per evitare agenti chimici, 
pesticidi e diserbanti generalmente presenti nei prodotti agricoli. 

* Comprate carni biologiche, per evitare gli ormoni e gli antibiotici 
riscontrati in quelle non-biologiche. 

* Consumate alimenti non lavorati, per evitare conservanti, coloranti, nitrati 
e nitriti. 

* Pulite la vostra casa con prodotti naturali. Molti marchi sul mercato 
funzionano molto bene e non contengono agenti chimici aggressivi. Inoltre, 


ricordate di optare per prodotti per la pelle e per i capelli che contengano 
pochi agenti chimici e coloranti. 

* Cambiate spesso i filtri dell’aria condizionata. Fate pulire ogni anno i 
condotti. Utilizzate piante come l’aloe, il filodendro e il falangio per filtrare 
l’aria di casa. 

e Istallate un filtro per l’impianto idraulico, per eliminare cloro e altre 
sostanze chimiche presenti nella vostra acqua. 


Fase 2. Rimuovete le tossine dal vostro corpo 


Sbarazzarsi delle tossine che sono già presenti nel vostro corpo è 
leggermente più difficile. Vi ho già detto che il vostro corpo immagazzina 
tossine nelle cellule di grasso. La domanda è: Cosa possiamo fare per 
estirpare le tossine dalle cellule di grasso e dal nostro corpo? La risposta è: 
Disintossicazione e depurazione, che potete mettere in atto attraverso varie 
soluzioni che analizzeremo brevemente. 

La disintossicazione e la depurazione sono essenziali per conquistare uno 
stato di salute ottimale. Oltre alle tossine ambientali, è il nostro stesso stile 
di vita a produrre veleni che devono essere eliminati dal corpo. 

“Disintossicazione” e “depurazione” sono due termini generici che stanno 
a indicare processi di raccolta ed eliminazione di tali veleni. 

Saune. Le saune, così come i bagni turchi e le vasche termali, sono 
fantastiche per eliminare tossine indesiderate attraverso il sudore. La 
traspirazione che accompagna normalmente l’attività fisica può essere 
stimolata anche tramite una sauna o un bagno turco. 

Le saune in particolare hanno numerosi benefici. La pelle è l’organo più 
esteso del nostro corpo e gioca un ruolo di primo piano nell’espulsione 
delle tossine. 

Proprio grazie alla sua estensione, la pelle elimina più prodotti di scarto 
cellulare — attraverso i pori — del colon e dei reni messi insieme. 


Frullati verdi. Queste bevande a base di frutta e verdura sono 
un’eccellente soluzione per purificarsi. La depurazione a breve termine 
offerta dall’assunzione giornaliera di un frullato verde è un ottimo modo per 
supportare il vostro apparato digerente e dare una carica di principi nutritivi 
al vostro organismo. Inserendo questi frullati nella vostra routine quotidiana 
assumerete un’alta concentrazione di nutrienti dalle verdure. Consultate le 
ricette alle pp. 154, 155, nel Capitolo 10. 


Depurazione e disintossicazione a base di erbe. Sono sempre stata una 
grande fautrice dell’utilizzo di erbe medicinali, integratori e alimenti sani 
per migliorare l’efficacia del processo di disintossicazione. E nelle mie 
cliniche ho conseguito ottimi risultati nel trattare persone che hanno perso 
peso e migliorato il proprio stato di salute. Sulla base del vostro livello di 
intossicazione, vi suggerisco di seguire un programma a base di erbe, 
integratori e alimenti che vi aiuteranno a perdere peso sostenendo i sette 
canali di disintossicazione: colon, fegato, polmoni, reni, pelle e sistema 
linfatico e cardiovascolare. 

Molti complessi depurativi e disintossicanti prevedono due fasi. Il primo 
flacone di solito contiene un preparato a base di erbe naturali che aiuta a 
estrarre le tossine dagli organi. La seconda, invece, contiene erbe e minerali 
che aiutano il colon a eliminare più efficacemente le tossine. Avrete anche 
bisogno di aggiungere altre fibre alla vostra dieta durante la fase di 
depurazione, perché le fibre assorbono e spazzano via le tossine dal colon. 
Esistono molti approcci diversi alla depurazione e disintossicazione. A 
seconda delle vostre preferenze e necessità, potrete scegliere tra un 
programma bisettimanale o mensile: 

Programma bisettimanale. Se non vi siete mai sottoposti a un programma 
depurativo, o non lo avete fatto negli ultimi sei mesi, o andate regolarmente 
di corpo ogni giorno, potete optare per una formula a base di erbe che 
supporti delicatamente tutti i canali di disintossicazione. La cosa migliore è 
che questo programma si articoli in due fasi: 1. Un prodotto da assumere la 
sera che stimoli l’eliminazione attraverso l’intestino grazie alla presenza di 
erbe come la radice di malva, di rabarbaro e il ramno; e 2. Un prodotto per 
la mattina che contenga una miscela sinergica di erbe (benefiche soprattutto 
per il fegato) che supporti gli altri organi deputati all’eliminazione delle 
tossine (alle pp. 275, 276 trovate i prodotti consigliati). 

Programma mensile. Se vi siete già sottoposti a un programma depurativo 
o semplicemente desiderate seguirne uno più lungo, o se soffrite di 
stitichezza, è meglio che optiate per una formula mensile che depuri tutto il 
corpo e contenga estratti di erbe ad alta efficacia ed erbe pensati per 
supportare i sette canali di disintossicazione. Anche questa volta, cercate un 
programma che si articoli in due fasi: 1. Un prodotto da assumere la sera 
che contenga erbe e idrossido di magnesio per idratare le feci e favorirne 


l’espulsione tramite l’intestino; e 2. Un prodotto per la mattina che 
contenga erbe ed estratti in polvere ad alta efficacia per supportare gli altri 
canali di depurazione (alle pp. 275, 276 trovate i prodotti consigliati). 


Idrocolonterapia. Come terapista, ho praticato lavaggi intestinali per più di 
quindici anni. Un lavaggio intestinale, fondamentalmente, è una sorta di 
clistere più completo e prolungato. L’idrocolonterapia prevede l’irrigazione 
ripetuta di tutti i segmenti del colon con acqua calda filtrata da parte di un 
terapista certificato. I terapisti specializzati sono preparati perché utilizzino 
tecniche di massaggio che aiutano a rilassare i muscoli addominali e si 
assicurino che tutte le zone del colon siano irrigate e pulite. I benefici 
terapeutici di questa pratica includono un miglioramento del tono muscolare 
del colon, minore ristagno del contenuto intestinale e minore assorbimento 
di prodotti di scarto tossici. Rivolgetevi sempre a terapisti qualificati, che 
abbiano certificazioni come quella dell’ Associazione Internazionale di 
Idrocolonterapia (I-ACT), e assicuratevi che l’ambulatorio o il centro 
diagnostico dove la effettuate sia accreditato dal sistema sanitario nazionale. 


Programma di disintossicazione da antiacidi 


L’uso prolungato di antiacidi è associato all’aumento di infezioni da 
Clostridium difficile (C. diff) e H. Pylori, polmoniti e alla proliferazione 
della candida. Se si interrompe bruscamente l’assunzione di questi farmaci, 
tuttavia, possono presentarsi degli effetti collaterali, tra cui una produzione 
eccessiva di succo gastrico. Quindi è meglio sospenderli gradualmente. Il 
protocollo che segue vi aiuterà a riprendere il controllo dei vostri sintomi 
gastrointestinali, in modo che possiate curarvi in modo naturale senza dover 
affrontare le conseguenze nocive dell’uso prolungato di farmaci che 
inibiscono la produzione di succo gastrico. Informate il vostro medico che 
temete gli effetti collaterali degli antiacidi e che state cercando una 
soluzione più naturale per il vostro problema di salute. 

Sono necessari sette giorni perché gli effetti degli antiacidi diminuiscano. 
Per questo motivo è meglio ridurre il loro dosaggio prima di sospenderli. 


Prima settimana: Limitate l'assunzione di antiacidi a metà dose. In più, 
prendete i seguenti integratori: 


e 5000-10.000 mg di l-glutammina in polvere insieme a 200 miliardi di 
colture probiotiche da assumere ogni mattina a stomaco vuoto. 

* Enzimi digestivi ad alta efficacia che contengano almeno 100.000 HUT 
di proteasi, da assumere a ogni pasto e spuntino abbondante 

e Se all’inizio soffrite di acidità di stomaco, ricorrete temporaneamente a 
un prodotto naturale contro questo disturbo. 


Nella maggior parte delle persone che hanno assunto antiacidi per lungo 
tempo si presenterà un problema di ipocloridria (scarsità di acido cloridrico 
nel succo gastrico). Se non percepite acidità di stomaco mentre seguite 
queste indicazioni, una volta terminato il primo ciclo di enzimi digestivi, 
cominciate a prenderne uno che contenga HCL (acido cloridrico) a ogni 
pasto. Questa sostanza è essenziale per l’assimilazione dei principi nutritivi 
fondamentali. 

Una piccola percentuale di persone, invece, soffrirà di ipercloridria 
(eccesso di acido cloridrico nel succo gastrico), spesso dovuta a stress e 
consumo eccessivo di caffeina. Vi consiglio di gestire lo stress in modo 
adeguato (cfr. il paragrafo successivo sulle Tecniche di gestione dello 
stress) e ridurre o eliminare il consumo di caffeina prima di iniziare questo 
programma di disintossicazione. 

Se si presentano altri disturbi mentre seguite questo protocollo, 
sospendetelo e consultate il vostro medico. Dopo sette giorni, potete ridurre 
di un’altra metà l’assunzione di antiacidi o provare a interrompere del tutto 
la terapia. Continuate a prendere quotidianamente gli integratori per 
supportare il tratto superiore e inferiore dell’apparato gastrointestinale. 


Tecniche di gestione dello stress 


Dieta sana. Adottate una dieta sana per preservare la salute di tutto il 
corpo. Ciò che mangiate incide sulla salute e sull’umore, quindi introducete 
nel vostro corpo alimenti sani per avere tutte le energie necessarie per 
affrontare la giornata. Questa dieta è stata pensata per sostenere il vostro 
benessere fisico e mentale, perché ritengo che questo sia un passo 
fondamentale per condurre una vita sana e attiva. 


Esercizio fisico. Fate attività fisica per scaricare lo stress. Trovatene una 
che vi piace e sforzatevi di inserirla nella vostra routine almeno cinque 


giorni a settimana. L’esercizio fisico rilascia endorfine, i neurotrasmettitori 
in grado di procurare uno stato di euforia, e aiuta a riequilibrare la risposta 
allo stress. Yoga, tai chi e gi gong sono discipline particolarmente indicate 
per alleviare lo stress, perché preservano il benessere fisico, mentale ed 
emotivo. 


Stare all’aria aperta. Il potere terapeutico della natura è molto efficace per 
alleviare lo stress. Entrare in contatto con la natura praticando giardinaggio, 
passeggiando in un parco, restando seduti sulla riva di un lago o su una 
spiaggia non solo vi aiuterà a ridurre lo stress ma gioverà anche alla vostra 
salute fisica. Prendetevi del tempo per stare all’aria aperta e introiettare la 
bellezza intorno a voi. Meglio ancora, praticate attività all’aperto, così 
potrete allenarvi e allo stesso tempo godere di un ambiente che migliorerà il 
vostro umore. 


Sostegno. Un valido sistema di supporto vi aiuterà molto a gestire lo stress. 
Avere la possibilità di parlare con qualcuno è una delle soluzioni migliori 
per alleviare lo stress. Tale sostegno può venire dalla famiglia, da amici, da 
un counselor, da un gruppo di supporto o da un centro spirituale o religioso. 
Costruitevi un sistema di supporto che possa essere al vostro fianco quando 
ne avete bisogno. 


Sonno. Spesso l’insonnia è causata dallo stress ed è allo stesso tempo fonte 
di stress, che vi intrappola in un circolo vizioso che conduce a uno stato di 
salute precario. Molte persone hanno bisogno di almeno 7-8 ore di sonno 
perché il loro corpo possa funzionare in modo ottimale. Per riposare meglio, 
cercate di andare a dormire e svegliarvi sempre alla stessa ora ogni giorno, 
non bevete caffeina né consumate un pasto abbondante prima di andare a 
letto. Queste pratiche vi aiuteranno a godere regolarmente di una buona 
notte di sonno. 


Hobby. Se c’è un’attività che vi piace davvero, prendetevi del tempo per 
praticarla come forma di gestione dello stress. Cucinare, ballare, cantare in 
un coro, fare fotografie... La lista dei possibili hobby è infinita. C’é 
qualcosa che avreste sempre voluto imparare a fare? Prendete in 
considerazione l’idea di dedicarvi a un nuovo hobby per scaricarvi. Se 
scoprite che riuscite a gestire meglio lo stress facendo qualcosa, piuttosto 
che oziando, un hobby potrebbe essere la soluzione perfetta per voi. 


Apprendimento di pratiche di mindfulness. L’apprendimento della 
mindfulness consente di sviluppare la consapevolezza, e l’attenzione, nei 
confronti del momento presente. Diventando consapevoli di ciò che accade 
momento per momento, potrete migliorare il vostro benessere fisico ed 
emotivo. La mindfulness può essere coltivata attraverso sessioni di 
meditazione in posizione seduta, di camminate meditative, mentre si 
mangia, mentre si fa qualsiasi cosa. Un programma in particolare, P MBSR 
(Mindfulness-Based Stress Reduction, “riduzione dello stress attraverso la 
mindfulness”), sviluppato da Jon Kabat-Zinn, insegna a diventare più 
vividamente coscienti di tutti gli aspetti presenti nell’esperienza quotidiana, 
e potrebbe rivelarsi utile. 


Terapia cognitivo-comportamentale (o CBT, “Cognitive behavioral 
therapy”). L'approccio psicoterapeutico utilizza metodi orientati allo scopo 
e basati sul momento presente per affrontare tutta una serie di disturbi. La 
CBT aiuta a modificare gli schemi fissi di ragionamento e interpretazione 
della realtà per ridurre lo stress. 


Tecniche di rilassamento. Ne esistono molte, e tutte aiutano ad alleviare lo 
stress. Respirazione profonda, rilassamento progressivo dei muscoli, 
meditazione, biofeedback, massaggi, visualizzazione guidata e aromaterapia 
sono solo alcune delle tecniche di rilassamento che potrebbero rivelarsi 
utili. 

Agopuntura, acupressione e reiki. Lo stress può essere causato da 
squilibri energetici che possono essere corretti tramite l’ agopuntura, una 
pratica della medicina tradizionale cinese che prevede l’inserimento di aghi 
in specifici punti del corpo umano; l’acupressione, simile all’agopuntura, 
solo che sostituisce gli aghi con la pressione delle dita; e il reiki, una tecnica 
di guarigione tradizionale giapponese che contempla l’utilizzo delle mani 
per manipolare le energie del corpo. Ognuno di questi metodi stimolano il 
flusso di energia, correggendo gli squilibri. Sia le manifestazioni emotive 
sia quelle fisiche dello stress possono essere trattate con queste tecniche, di 
solito nel corso di diverse sessioni terapeutiche. 


Tecnica di libertà emozionale (o EFT, “Emotional freedom technique). 
Durante una seduta di EFT, l’individuo si concentra su una specifica 
preoccupazione mentre stimola i meridiani del proprio corpo. Un ampio 


numero di affermati dottori e specialisti di medicina integrativa hanno 
ottenuto risultati efficaci con questa tecnica e la raccomandano ampiamente. 
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